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બાણાચામ. 


( પ્રાણાયામ સબધી સપૂણું માહિતી આપનાર સર્વોત્તમ 
પુસ્તક. ભાગ ૨. જને. ) 
કચનાજ્‌* 
પ્રજીુશકર નરભેરામ વ્યાસ. 


પ્રગતિમદિર અડાજણુ, સુરત. 





છપાવી પ્રસિદ્ધ કરનાર* 
મ્ભજુશ'કર નરભેરામ વ્યાસ. 


ક ક 
આજતિ ૧ લી. દો 
સવત્‌ ૧૪૭૩. સને ૧૬૧૩. 





ધી થિ. ખા 
થ્રયસ્વામિત્વના સર્વ હક્ક રચી પ્રસિદ્ધ કરનારે રજજૃર નોંધાવીઃ 
સ્વાધિન રાખ્યા છે. 





મ્લ્ય રૂમ ૨-૬૦-૦. 


મ. જાં ક” 
દૂ ર ી # ન ય 
દે છ 
#/ કે ક #ક મ 
હ પી નિ ક 
હોપ #નન” 


પી જ. દ 3 
ઝરત કોપીરાઈટ સંપહ 


ચામત્રિતટસિ નિમેષ: ।। 

ચિત્તની શત્તિખોનો સ'યમ કરી નિરોધ કરવે। તેજ યોગ છે. 
ઝમ્યાતનસન્યામ્યાં તસ્િસધ! | 

અભ્યાસ અને વરાગ્યથી ચિત્તતી વૃત્તિઓને નિરોધ કરી શકાય છે. 
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અમદાવાદ--પાંચકુવે શ્રી સત્ગવિજય પ્રૉન્ટાંગ પ્રેસમાં 


શા. સાંકલચ'દ દરીલાલે છાપી. 


૦૦. ન કેક 








ઊ૯૪૦૦૯૦૦૦૬૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦ 


૦૦૦૦૦૦૦૦૦૦૨૦૦૦૦૦૦૦૦૦૭) 


થાહુંક નબર 
ખેડ લાભદાયકે ચોજના. 


----ન્સ્૯%તન્‍કક---.... 
યાગનો વિષય અનુભવ ગમ્ય હોવાથી અમાર પ્રાણા* 
યામના વાચકોને તે સરળ રીતે સમજ શકાય તેવે પ્રયત્ત 
આ પુસ્તકમાં કરવામાં આવ્યે છે. પરતુ અભ્યાસકને 
પોતાના અભ્યાસ માગમાં કાંઇ અડયણુ ઉપસ્થિ1 થાય 


તો તેનું સ્વરૂપ અમતે પત્ર દ્ારાએ લખી જણાવવાથી તેનુ 


સમાધાન કરવામાં આવશે. આશ્ચા છે કે આ યે।જના કાણુ" 
યામનતા દરેક અભ્યાસીને અત્ય ત ઉપયેગતી થઇ પડશે, પત્ર 
વ્યવહાર કરતી વખત પેોતાતેો મથ!હક નબર અવશ્ય લખવે।. 





૯૪૦૪૦૦૦૬૪૦૬૦૬૦૦૬૦૦૦૦૬૦૦૦૦૦૦૦૪ 
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વિ નિતિ, તાડ, તિ સિ તિ... તિ... નાન 


ચોગવિઘાના અભ્યાસકને વાચવાયોગ્ય 
ઉપયોગી પુસ્તકે, 


અનન. નિ... (દો... તારિક... 
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૧ પ્રાણાયામતો ભામ ૧ લે. ... .-. ૦-૮-૦ 
૧ ગ્રાણુ [યિકિત્સા. ... કફ હફ ૦--૩ન--૦ 
૩ સૂત સંહિતા. -..* -.-મ -.* ર્‌-૦-૦ 
જ સુખનો મદામ-ત્ર.... મ ન ક-ર્‌--૦ 
પ ર્દાહ્ષ ઉપનિષદ્‌. ... *** ... ૦-૬૬-૦ 
૬ પ્રાણાયામ ભ્રાગ ર્‌ જે. ... ... ૧-૦-૦ 


૭ આપણી વોગિકે ક્રિયાબા અને તેનાં રહસ્ય. ૦-૮-૦ 





પ્રગતિમ'દિર્‌ અડાજણ મુરત* 
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યાગમાગમાં સહણ યારગત ખાખળચાદ માલગર 
(નમદાત્ર2 ) નિવાસી ધરમવાગીભપણ 
પરસમહ સ સાધવદાસજન પ્રસ ભાવષવક 


સાષંગ દ વત પ્રણામ સળ 





લક્ષ્મી આટ, માયખળા. મુંબઇ. 


દેર ર: જ: ક ક ચતા 





આ યોગવિધા માતવીને, આપતિ દઇશ્છિત ફળે; 





દુઃખો નિવારી તેમનાં, બહ દાખવે સુખની કળે. 
ર 

સુટઢ તતમન પ્રાપ્ર ડરવા, સર્વ જત તે પર વળે; 
નવ જવત શક્તિ આપનારી, શક્તિથી આજે હળે. 


જ જે જણાવું સુખ તે, થોગીજનો સહજે રળે; 
અષ્ટ સિદ્ધિ આવી તેતા, પાયમાં નિત્યે ઢળે. 
અશકય દુલ'શ જે ગણાતું, ચોગીને આવી મળે; 
તથી એવી કોઈ વસ્તુ જગમાં, યોગીજનને તા ફળે. 


નાસ્તિ યોર સમ ૧૦ 


અ રૃ, 





ચોગ સમાન બીજી' બલ નથી, 


દ 
ર 


તરન #જ.ડપ #૧ મજ (ર #૧ “૧ “ન “જ તથા. -જ 4% “જ /”. :બર “અ -% “જ -૧ .” :મ. # 


પરમહંસ મહાત્મા માધવદાસનુ' સ'ક્ષિસ જીવન વૃતાંત. 


મતુષ્યને સુધારનાર અને તેને સન્માર્ગમાં વાળનાર્‌ ધણે ભાગે 
વિશુદ્ધ ચારિત્ય સ'પન્ન મહાત્માએજ હેય છે. તેએ પોતાના સ સ- 
ગમાં આવનાર દરેક મતુષ્યના અ'તઃકરણુમાં અલેકિક ૭ાપ પાડે 
છે. આવા સમથે મહાત્માના જીવન ચરિત્રને આલેખવું એ કાંઇ 
સહેલું નથી. કેમકે તેમાં ગમે તેટલી સાવધાનતા રાખવામાં આવે 
તો પણુ તે લખનારતી અપૂણુતા રહેવાની. મહાત્માના યથાથે પ્રભાવ 
“અને ચમત્કારને તો કેઇ વિરલ અ'તર જ સમજી શકે છે. માયા 
વિવશ અને જેના અ'તરમાં પ્રધાનપણે ફક્ત દ્રવ્યનીજ લાલસા રહેલી 
છે એવા ધનલેલા સ્વાર્યા મનૃષ્યોથી તેમના આતર સ્વરૂપને સમજ 
'શકાતુ' નથી. તેઓ તો સર્વ સ્થળમાં પોતાતી અર્થ સિહ્તેજ પ્ર* 
'ધાનપણે શોધતા હોય છે. 

આપણે આ આયોવતે દેશ યેગવિદ્યા તથા તત્વવિદ્યામાં પરા- 
'પૂવથી પ્રખ્યાત છે. પશ્ચિમના વિદ્દાનો, મિસર, અને ઇજપ્ટવાસીએ 
પણુ હિંદુસ્તાનના તત્વન્નાતની મુક્તક ડે સ્તુતિ કરે છે. યોગવિદ્યા 
અતે તત્વવિધા કે જેને ખહ્મવિદ્યા કહેવામાં આવે છે તે સાધારણુ 
વિદ્યા નથી પણુ મતુષ્યતે મનુષ્યપણા।માંથી કાઢી શિવપણામાં લઇ 
જનારી છે. રક્ટિકમણુ લેોહને અડકતાંજ તેને સુવણુ કરી શકે 
જે. તેમ મનુષ્ય આ વિદ્યાનો અભ્યાસી થતાંજ તેને પોનાતા સ્વરૂ- 
યનું ભાન થઈ ચક્રે છે પોતે કાણુ અને શું છે. તેનુ' તેને ભાન 
થાય છે. અન્ય ધમના પુસ્તકોમાં જ્નેઇએ તો તેમાં પણુ આ વિધાને 
મુખ્ય સ્થાન અપાયલું છે. 'ષિસ્તી ધમેમાં 21000813 શ્રખદથી તેને એ 
ળખે છે જરથેસ્તીઓમાં તેને ખુદાતે પીછાણુવાતી વિદ્યા “ હ્તુમ ' 
-નામથી ઓળખે છે. મુસલમાત ધમેમાં તેન “ એલ્મે-ઇલાહો ' 


ને 


નામથી એળખે છે. આ ગપ્રમાણું બલમવિદ્યા એ સવથી શ્રેઇવિદય॥ા 
છે. અને તેતે જાણુનાર મહાપુરૂષ પણુ સવે શ્રેછ છે, 
મમા વાપ શશીતાપં દેન્ય વસ્‍્પતસ્સ્તયા । 
વાપતાપં સ ન્વ ન દરત સંત સપાનમ્‌ ।। 

અથોત ગગા પાપને, શ્રશી કહેતાં ચદ્રમાં તાપતે અને ક૯પ૫* 
તર્‌ દરિદ્રતાને મટાડે છે. પણુ સંતસમાગમ તો પાપ તાપ અતે 
દરિદ્રએ ત્રણેને હરે છે. મહાપુરૂષોના જીવનચરિત્રેના વખાણું જેટર્લા 
કરીએ તેટલાં એષછાં છે. મતુષ્યને તેમાંથી બોધ લેવાના અનેક. 
પ્રસગે મળી આવે છે. 

પરમ યોગીભૃષણુ પરમહંસ મહાતમા માધવદાસજને જન્મ 
પવિત્ર બ્રાહ્મણુ કુળમાં ૨સ્ય સ્યાણુલા બગભૂમિના પવિત્ર અને: 
જરાં ત ક્રિય નદીયા જટામાં પરમશ્ચાંત ધામ શ્રાંતિપુરતી સમીપનાં 
ગામમાં થયો છે. મહારાજના પિતાશ્રી મુખાપાષ્યાય બગપ્રદેશમાં 
પરમરપાવિત્ર મનાય છે. જન્મથીજ પિતાશ્રીના ભક્તિ સંસ્કાર તેમતી 
આસપાસ પડયા હતા. તેમતું હદય પૂણુ પ્રભુ પ્રેમમાં વિકાસ પામતું 
હતુ. રાળ રામમે,.હનરાય સ્તર. બાખુ કેરાવચદ્રસેત, વગેરે મહારાજ 
શ્રીની સમકાક્ષિન વયના હતા. શિક્ષણુ લેવાનું કામ પુરૂં થયા પછી 
પોતાતી ર૦ વષેતી વયે તેમણે વ્યવહારમાં પ્રવેશ કર્વે. અને નોકરી 
લીધી. ૨૩ વષની વયે તેમને મોટો સન્‍્માનપાત્ર હોદ્દા મલ્યો આ 
વખતમાં તેમના પિતાએ તેમતે પરણાવવાને। વિચાર કર્યો, મળથીજ 
મહારાજશ્રીનું મત સસાર ઉપર હતું નહ એટલે પોતાને આ વાત' 
રૂચીકર થઇ નહિ. જેમના ભાગ્યમાં અનેકનુ' કલ્યાણુ કરવાનું સ્્રશ્ન- 
યલું છે તે બ્યવહારજળમાં શી રીતે પડે તેમણે તરતજ ગૃહત્યાગ 
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કયી. અને બગાળાના એક સુપ્રસિદ્ધ મહાત્મા પાસે ગોરયદ્રતા વેન 
ષ્ણુવ વેરાગ્ય ધમેની દીક્ષા લીધી. 


મહારાજશ્રીમાં મૂળથીજ રહેલું જ્તાન હવે શારેલા અગ્નિની 
રક્ષા ઉડતા તે જેમ પ્રકાશે તેમ પ્રકાશ્વા લાગ્યું. ત્યાર પછી સાધુ 
જનોના એક મોટા સ'ધનતે લઇ તેઓ તીથૈયાત્રા કરવા નીકળ્યા 
પરમદુ'સ રામકૃષ્ણુજનેી। પણુ તેમને ગાઢ પરિચય થયે! હતે. પરમ” 
હસ રામકૃષ્ણુજ પણુ મહારાજશ્રી કરતાં વયમાં નાના હતા. આગ- 
ગાડીનું સાધન તે વખતમાં જેઇએ તેવું ન હોવાથી મહારાજ શ્રીએ 
ચારે ધામની યાત્રા પગે ચાલીનેજ કરી હતી. યાત્રાના પ્રસ'ગર્મા 
પોતાના નિર્મળ જ્ઞાનની છાપ તેમના સસર્ગેમ આવનાર દરેક 
મતુષ્યના અ'તઃકરણુમાં પાડતા હ॥ા. લગભગ ત્રણુ વષે સુધી યાત્રા 
કરી પછી તેઓ પોતાતી સ'યમશ્ચરક્તિ અને ચિત્તની શાંતિને વધાર- 
વાને માટે એકાંતવાસ સેવવા લાગ્યા, લાંખો સમય એકાંતવાસ 
ભોગવી યોગબળને સ'પૂણું રીતે પ્રામ કર્યું. બારવર્ષ સુધી ફકત 
મરચાં ખાધ્તતે પણુ તેએ। રલ્રા હતા. આ સિવાય ખીજ પણુ ઉમ્ર 
તપશ્યો અને સાધના મહાત્માત્રીએ સિઠ કરી છે. 


આ સવ સાધના અતે સ'પૂણું યોગભળ પ્રાપ્ત કયો પછી 
તેઓએ તીથાટતતોા આરભ ખીજ વખત કવૉ હતે, હુરદદારંથી લમ* 
ભગ સાતસો સાધુના સમુદાય સહિત તેઓ નીકળ્યા હતા. કાસ્મીન 
રથી કન્યાકુમારી અને ડરાંચીથી કલકત્તા સુધીના પ્રદેશોમાં ફરીને 
પોતે જન સમાજ્ના અતરમાં અમૃલહ્ય ભકિત સ'સ્કારતી ૭!૫ પાડી 
. હતી. પોતાના તિથોટનતા સમયમાં યેગવિદ્યાના કેટલાક ચમત્કાર 
પોતાની સમીપ આવતા? સજજનેોને દછિગોચર્‌ થયા હતા, મહા” 
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રમા પુરૂષા ખરેખર ચમત્કાર કરવાના ઉદ્દેશ્વવાળા હેતા નથી. 
ચમત્કાર તો એક પ્રકારતી યોગીક સિદ્ધિ છે. મહાત્મા પુરૂષ તો 
તેને તુર૭ ગણે છે પ્રભુ સિદ્ધિઆજ તેમના ચરણુમાં લોટતી હોવાને 
લીધે તેમનું વર્તતજ ચમત્કારમય સામાન્ય મતુષ્યને જણાય છે. _ 

ચારે ધામતી યાત્રાના ખીજ વખતના પ્રયાસમાં પોતે જ્યારે 
ઝરાંચો પધાર્યા હતા ત્યારે એક ગૃહસ્થે ટકોરમાં કહ્યું હશે કે આવી 
મોટી જમાત લઇ ફેરવું અને તેનો ખોજે સસારી મનુષ્ય ઉપર 
નાંખવો એ જરા પણુ વ્યાજબી નથી મહાપુરૂષે તો સ્વતઃ પોતાતે 
વ્યવહાર ચલાવવો! જેઇએ. તે માણુસતો આ ટકોર સાંભળી મહા 
«માએ તે કહેનાર ઝ%હસ્થને કહ્યું હતું કે શેઠ તમારા ગામમાં સાદ 
પડાવો અને સાત દિવસ ભોજન માટે સર્વ અત્ર પધારનજે. પેલા 
ઝહસ્થે પણુ પારખુ' જેવાના સબબથી ગામમાં આમતત્રણુ ફેરવી 
દીધાં અને સાતે દિવસ ફરતાં ફરતાં ભોજન મહારાજથીએ ભમ- 
વદ્‌ ભડારમાંથી પુરાં પાડયાં. આં વાતનું યર્ધાપ- કરાંચીતા ૬દ 
મનુષ્યને સ્મરણુ છેજ. 

કેરાચીથી નીકળી મહારાજ જ્યારે કચ્છમાં પધાવી ત્યારે એક 
શ્રીમાન વશીકતે પુત્ર પાણીર્માં ડુબીતે ખેહેશ બનો ગયે હતો. 
ડોકટરો અને વૈ્યાએ તેના રણના ઉપચાર કરયો પણુ તેને શુદ્ધિ 
આવી નહિ તે લેકોએ તો તેતે મરણુ પામેલોજ ધાવી, છેવટે તે 
વણીકના કેઈ સ'બ'ધીએ મહારાજશ્રીનો આશ્રય લેવા કહ્યુ' તર- 
તજ તેણે પ્રાથેતા કરી અતે મહારાજશ્રાં એ ત્યાં જઇ તે છેકરા 
ઉપર એક અ'જલિ ભરીતે પાણી છાંશ્યું જેનાથી તરતજ તે મૃત * 
પુત્ર શૃદ્ધિમાં આવ્યો. 5૨૭માં તો મહારાજશ્રીને સાકરીયા બાવાજ 


ન 


કહેવામાં આવે છે એનું કારણુ એ છે કે તેએ જ્યારે કચ્છમાં 
ગયા ત્યારે પોતાની પાસે આવનાર દરૅકભક્તને સાકર આપતા હતા 
પણુ નાની સરખી વાટકીમાંની સાકર ખૂટતીજ નહેતી. વળી કેટ- 
લાક પ્રસગામાં તો એવું પણુ બનતું હતું કરે દશ માણુસની રસોઇ 
કરી હેય અતે જમનાર્‌ પચીર માણુસ યઈ જતા વારે મહારાજ 
શ્રી પોતાને સ્વહસ્તે બધાતે પાક કાઢી આપતા જે ખૂટતુ'જ નહોતું 
ગમે એટલા માણુસ જમાડવા હેય તો તે જમાડી શકવાનો તેસ્‌- 
ન્નામાં શક્તિ હતી. 


મહારાજશ્રીના મુકામ જ્યારે સિ'ધમાં હતો તે વખતમાં એક 
વખત તેમની નજીકમાંજ સિ'ધના મે. કલેકટર સાહેબને. મુકામ 
હતો. સાધુએનેો આખો સધ ઉતરેલો હોવાથી ભજત કીતેતમ | 
પડવાને લીધે ત્યાં ધાંધાટ થયો અને તેનાથી કલેકટર સાહેબને 
વિક્ષેપ પડયે! તરતજ તેમણે એ જગ્યાએ સીપાધ્ત મોકલી મહા- 
રાજને ચાલી જવા હુકમ કયૉ. મહારાજ ચાલવા થયા. પણુ બીક 
બાજુ તરતજ તેમતા મૅડમ સાણેબ ભયકર મ'દવાડમાં પટક! 
પડયાં તેને માટે ₹લાજે લેવાયા પણુ ઠીક ન થયું એટલે કેટલાક 
શ્રહ્ધાળુ માખુસોએ કલેકટર સાહેબને સાધુનું અપમાન કરવાથી આમ 
ચયું છે માટે મહારાજની પાસે “એ એમ કહ્યુ" કલેકટર સાહેબ 
તરતજ મહારાજ પાસે આન્વા અને સવ ઠુકીકત કહી મહારાજ 
શ્રીએ શ્રાંત મને તેમતે વિદાય કયો અને મડમને આરામ થયે. 
કલેકટર સાહેત્ર મહાત્માના આવે મોટો પ્રભાવ જે આશ્રય થયા. 
એક વખત કલકટર્‌ સાહેબતે કાંઇ કામસર કરાંચી આવવાતુ' ષતાં 
તેમણે તે વખતના એસીસ્ટ' કમીરાનર મી. પોકલનને વાત કહી 
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તેમણે પણુ મહાત્માની પરિક્ષા લીધી અને તેમાં કેટલાક આશ્ચર્ય 
કરક વ્યતિકરે। ખનવાથી તેમણે મહારાજશ્રીતું શ્િષ્યત્વ સ્વીકાર્યું હવું. 


મહાત્માશ્રીનુ વચત પણુ ખરેખર ફ્ળદાયીજ છે. વીરમ 
ગામના તારમાસ્તરતો એકનો એક છેકરેો પોતે ગુજરાતના પ્રવ!" 
સમાં નીકળ્યા હતા તે વખતર્માં મરણુ પામ્યો! હતો. ખીજી ક"૪ 
સ'તતિ ત હોવાયી તે અપાર શોકમાં રહેતો હતો. મહારાજશ્રીએ 
તેના મતતુ' સમાધાન કરી આર્શીવાદ આપ્યે। હતો કે તને પુત્ર યરો 


મહાત્માનતો આ આર્ચીતાદ ફળ્યો હતે!. 

ચારધામની યાત્રા કરવાને માટે મઠારાજશ્રી ન્યારે બીજ 
વખત ફરવા નીકળ્યા હતા ત્યારે પવિત્ર નમેદા નદીના કીનારે માલ- 
સર્‌ ગામ નજીક નિરૂપર્ચવક જગ્યા જેવાયાં યાં તેમણે આશ્રમ 
બાંધવા આશરે ત્રોશેક વષ પૂર્વે વિચાર કર્વે હતો અને તેના પરિણામમાં 
હાં આશ્રમતી સ્થાપના થઇ હતી, નામદાર ગાયકવાડ સરકારે પણુ 
મહારાજશ્રીતી મુલાકાત લીધી હતી, અને સ'પૃષુ સતોષ પામ્યા 
હતા. વળી તેઓ નામદારે તેમના આશ્રમ સુધીની ગાડી પણુ ખાંધી 
ખપી છે. મીયાગામ થઇ માલસર જવાય છે. સીનોર પછીનું સ્ટે 
શાન માલસર આવે છે. અને ગાડીમાંથી ઉતરતાંજ તરત આશ્રમ 
દૃદ્િએ પડે છે. દરરે।જ ત્યાં અભ્યાગત તથા અતિથીઓતે ભોજતઃ 
ષણુ મળે છે. 

મહારાજશ્રી યોગવિદ્યા તયા બ્રહ્મવિદ્યામાં પારંગત મહાત્મનજ 
છે. નિત્ય સવારના બાલ મુહૃતે ઉડી પ્રથમના ખે પ્રહર તો લમભમ 
પોતાની સાધનામાંજ ગાળે છે. ક'ઇ કૅ મતુષ્યોના જીવનને તેમણે 
સુધાર્યા છે ક'૪ ક'ઇ સતુષ્યોને તેમણે આશ્રય આપ્યો છે. સવત 
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૧૬૫૬ ના દુષ્કાળ જેવા વષમાં પણુ તેમનું સદાશૃત ચાલુજ હતું-- 
સાધુઓની સ્થિતિ શી રીતે સુધરે તે અર્થે પણુ પોતાના અતરમાં' 
પ્રબળ લાગણી હોવાને કારણે તેમણે ભારતિય સાધુ પરિષદતી પણ 
ર્યાપના કરી છે અને તેતું પ્રયમ અધિવેષન માલસરમાંજ ભારે 
ધામધુમથી ભરાયું હું. 


મહારાજશ્રી તરફ્થી જે જે કાંધ કામો થયાં છે તે તેમની' 
અસાધારણુ શક્તિને દર્શાવવાને માટે ઘણાંજ પુરતાં છે. પોતાતીઃ 
છેલ્લી મુસાફરીમાં પણુ તેમણે અનેક મનુષ્યના જીવનને ઉતન્તત' 
કયો છે. શેઠં તીભોવનદાસ વરજવતદાસતા ચી. ભાઇ ઇપરદાસ. 
ઓનરેબલ સર્‌ વિસનજી ત્રિકમજ નાઇટના ચી. ભાઈ મેત્રજસાઇ,. 
ચોખાના વ્યાપારી રા. શૈઠ મદનજી ધારશી વગેરેની માનસિક 
રિથાતિને પણુ આજ મહાત્માશ્રીએ સુધારી પૂર્વવત્‌ કરી છે. 


મહુ!3જશ્રીનુ જીવન ચરિત્ર જેમ જેમ લખવા ઝઇએ છીએ 
તેમ તેમ તેનું સ્તરૂપ આગળતે આગળ વધતુંજ જાય છે. જે જે 
મતુષ્યો મહાત્માના સમાગમમાં આવ્યા છે તેઓ તેમના દિવ્ય તપોાબળ 
અતે આશ્ચર્યજનક યોગ શક્તિથી દિગમુહ થઇ ગયા છે. પોતાતે 
હરહમ્મેરા હસમુખો ચહેરા જેતાંજ એકવારના દઢ્ોતેજ મતર્મા 
અનેક સત્સકારા જમ્રત થાય છે. અતમાં અમે અમારા વાંચક 
વગેને એટલુ'જ કહીએ છીએ કે તેમણે પોતાના બતતા પ્રયત્ને 
પણુ એક વખત તેમના દશેનતે! લાભ અવસ્ય લેવે।. અને તેમના. 
સહુવાસથી પોતાના જીવનને સવૉત્કૃણ્ બનાવવું. 
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પ્રાણાયામ પુસ્તકના પ્રથમ ભાગને પ્રસિદ્ધ થયાને આજે લગઃ 
ભગ સાડાચાર વર્ષ જેટલે લાંખા સમય વ્યતિત થયે। છે. સ'વત્‌ 
૧૯૬૬ ના અશ્વિન પૂણિમા ઉપર તેની પ્રસિદ્ધિ થઇ હતી. સાડાચાર 
વર્ષતા સમય દરમ્યાન એ પ્રથમ ભાગે જે જનસમાજમાં લેક 
'પ્રિયતા મેળવી છે તે માટે અમે યેગવિધ્રા પ્રતિ સમાજને વધતો 
જતો મોહ ન્ેપને હર્ષીત થઇ શકીએ છીએ. પ્રથમ જ્ઞાગ 
પ્રસિદ્ધ થયા પછી તે જ્યાં જયાં ગયો છે ત્યાં તેના ખીન્ન ભાગતાં 
સાગણી અત્યત પ્રેમપૂર્વક થાય છે. અને તેને લીધે આજે આ 
પ્રાણાયામના પુસ્તકનો! બીજો ભાગ પ્રકટ ચાય છે. 

અનુભવવી એ તો સિદ્ધ થયું છે કે આ પુસ્તકના પ્રયમ ભાગે 
જે લોકપ્રિયતા મેળવી છે તેતું કારણુ તેમાંતી યુક્તિ પ્રયુક્તિઓ 
સર્વ સાધ!-ણુ માણુસતે પમુ સમજી શકાય તેવી સરળ ભાષામાં 
ગુ'થવામાં આવી તે છે. અતે આ પુસ્તકમાં પણુ ખાસ તે બાબત 
લક્ષમાં રાખી પ્રટત્તિ કરવામાં આવી છે. વાંચનથી તેની ખાત્રી થશેજ. 

યોગતો વિષય અતુભવમમ્ય છે અતે તેના સબધી લખવું એ 
કાંઇ રમત વાત નથી. એક સવ સાધારષ્યુ પુરતક ગમે તેમ લખી 
શ્રકાય પણુ આ યોગવિદ્યાતે વિષય ચચેનાર પુસ્તક એકદમ લખી 
રેવાય તેમ નધી અને તેટલા કારણુથીજ તેની પ્રસિદ્ધિમાં પણુ કેટ- 
લેક એરો હિલ ક થયો છે. કેમે આમાં જે કાંઇ વુક્તિ પ્રયુક્તિ 
બતાવવામાં આવી હોય તે કાંઇ સમ સાધારણુ નથી પણુ તે તો 


ઉડ 


અતુફૂળ સધાતાં જીવન અતે પ્રતિકૂળ સધાતાં [િપરીત ભાવને લા- 
વનાર્‌ થઇ પડે છે. તેથી યોગ્ય વિચાર કરીને તેમાં પ્રરત્તિ યાય 
છે, આ પ્રમાણે હોવાથી જનસમાજમાં તેતી તિત્ર આતુરતા હોવા 
છતાં તે વિલ'ખે પ્રકટ્યો છે, વિયોગ એ સયોગને માટેજ છે.. 
સ'યોગતી ખરી ીમતજ વિયોગ વધારે છે. તેમ આ મ્ર'થતા સ- 
બંધમાં પણુ તેની મોડી પ્રસિદ્ધિ પણુ લેકોતે આકષક યશેજ એવી. 
ખાત્રી છે. 
યોગશ્ચાસ્રતો મુખ્ય ઉદ્દેશ પ્રયમ ચ્રરીરને સુદઢ ખતાવી મતને. 
નિગ્રહ કરવાના સામર્થ્યતી પ્રાપ્તિ કરાવી પરમપદે લઇ જવ-તે। છે, 
શરીર નાય શતઝુપ્રમ વાષનમળ એ ભગવદ્‌ગીતાના વચન પ્રમાણે 
શરીરજ પ્રથમ આરેગ્ય પ્રાતત હોય તો ધમે સાધી શકાય છે. દુબેળ 
અને બ્યાધિત્રસ્ત શરીરથી કોઇ દિવસ પણુ કાંઇ કાર્ય કરી ઢ્ાકાતું 
નથી. જેમ બ્રમરીતા દરમાં રહેલા કીડાનું ધ્યાત એ ભ્રમરી પ્રાતેજ 
હેય છે તેમ વ્યાધિમ્રસ્ત મતુષ્યનું ધ્યાન તેના વ્યાધિ પ્રતિજ હમ્મેશ 
રહે છે અને તેથી તે ઉત્તમ પ્રકારતી ધમેસાધના ન સાધી શાકે તે 
દેખીતુંજ છે. યોગશ્રાઅ્નમાં આવતી ક્રિયાઓ મતુષ્યને શારીરિક આન 
રેગ્ય તો પ્રથમ પદે આષે છે. આરેગ્યતી સિદ્ધિ કરાવી આપવી એ 
તો તેને મુખ્ય ધમેજ છે. અને તેને લઇ તેની સાધતા આવસ્પક- 
મતાધ છે. શરીરતી સુદઢતા કરવી અને જીવન વધારવું એ લાસ 
કાંઇ જેવા તેવા નથી પણુ અલભ્ય છે. જીવન છે તો સવ' છે. તેઃ 
નથી તો સર્વ નથી “ આપ મુએ પીછે ડુબ ગઇ દુનિયા ' એ જન * 
કથન પણુ તેથીજ પ્રચલિત થઇ ગયું છે. આ સર્વથી મોટા લાભને 


બા યોગશ્રાઅતી કિયા આપતી હોવાથી તેતે રાજયોગ એવું પણુ. 
મહાન્‌ નામ ભપવામાં આશ્યું છે. ર 
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જીવનને વધારનાર યોગશાખ્રના સાધનો તથા ક્રિયાઓના સ્વ 
રૂપો તથા પદ્દતિતા આ પુસ્તકમાં સરળમાં સરળ રીતે વિસ્તાર 
થયે છેઃ યોગની ક્રિયાઓને એવા સ્વરૂપમાં ગુ'થી દેવા યત્ન થયે! 
જી 'ૃ તે સર્વને રસ ભરેલી રીતે વાંચવા મન થાય અને તે સાધવા 
પ્રતિ કાંડંક અંશે પણુ શંત્ત જય. ઉપર્‌ ઉપરથી ન્નેનાર મનુષ્યને 
આ પુસ્તકમાં યાગની ક્રિયાઓને બદલે ખીજ આડ વિષયે। ધણેશ્ઞાગે 
ચર્ચાયલા માલમ પડી આવરો અને તેમાં એની જરૂર પણુ શું હતી 
સેવો પ્રશ્ન પણુ થશે. પણુ વિચાર કરતાં તે આવશ્યક સાધને! છે. 
સનને સુધારવાના તે કેટલાક બાલ્ર માર્ગો છે અતે તેતુ' વિવેચન 
અસ્થાને નતથીજ. 


બાજથી સો! અથવા અધિક વષ પૂર્વે આપણે સ્ુબઇ જનુ 
રય તો એછામાં આછા પદર દિવસ થતા. નદી નાળા વગેરેતી 
અનેક ઉપાધિએ આપણુને નડતી હતી. ગાડાની મુસાફરીનો થાક 
સદહત કરવો પડતો. હવે આજે તે વસ્તુ સ્થિતિ રહી નથી. રેલ્વે" 
ઝેનમાં ખેસી આપણું છ કલાક જેટલા અદ્પ સમયમાં મુંબઇ પણોંચા 
જઇએ છીએ. કેટલું બધું સુખ ? પરતુ આ સુખ આપણુતે હાલ મળે 
છે તેને માટે પ્રથમ ચું શું કરવું પડેલું તે નાથુવું જોઇએ. અમુક 
કૂળ અમુક કમને લીધે મળ્યું એવો! વિચાર ન કરનાર મતુષ્ય પો 
તાની ઉભતિને સાધી શ્રકતો નથી, રેલ્વેટનમાં હાલ જે સુખ આ" 
 પણુને કરાત થાય છે તેને માટે પણુ ગ્રયમ ધણી તયારીએ કરવી. 
પડેલી. રેલ્વેના પાટા નાંખવા પડયા. સડક કરવી પડી. મેટા મોટા 
પુલો અને ગરતાળાં બાંધવાં પડયાં. અને હળરા રૂપીઆતો ભોગ . 
આપવો પડયો હતો. જે તેમ ન થયું હેત તો કદીપણુ આજે: 
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આપણે મુસાફરીના સુખને પ્રામ કરી શકત નહિ. આજ પ્રમાણે 
આ યેગાવેદ્યાના સબ'ધમાં પણુ છે, યોગવિદ્યાત્‌' ફળ જેમ જીવતને. 
વધારવાતુ' મહાન્‌ છે. તેમ તેના આવસ્યક સાધના પણુ મહાનજ 
છે. અને તેથી આ પુસ્તકમાં યોગના આવશ્યક સાધને સ'બધી 
'ધણે પ્રસંગે ઉહાપોહ કરવામાં આવ્યો છે 

આપણે જેવા યનું હેય તેવા ગુણને આપણું ધારણુ કરવા 
જોઇએ. જે મનુષ્ય એવા ગુણોને ધારણ કરતો નથી તે પોતાતી 
ધારણા! અનુસાર થઈ શકતો નથી જ. આ પ્રમાણે હોવાથી જેવા 
આપણે થવા ચાહીએ તેવા થવાનું સામથ્ય પણુ આપણુને પ્રામજ 
છે, અને તે પ્રાપ્તિના ઉપાયે।નુ' જ્ઞાન આ પુસ્તક દ્રારા અપાયું છે. 

આ પુસ્તકના પ્રકરષુ ૬મા જણાવ્યા પ્રમાણે આજકાલ જન 
સમાજતેો મોહ પાશ્ચાત્ય વિદ્દાતે ઉપર્‌ વધ્યો છે, તેથી લેક રૂચીને 
અતુસરી આ પુસ્તકમાં કેટલીક પ્રાણાયામ સબધી પ્રાશ્રાત્ય પ્રક્રિ- 
યાએ પણુ દાખલ કરેલી છે પાશ્ચાત્ય વિદ્દાતાએ પણુ તેતી શોખ 
જેકે આંપણા ત્રષિ મૃનિઓના શાસ મ્રથ ઉપરથીજ અવલેોકીને 
કાઢી છે પરતુ કોઠે કેડે જુદી બુદ્ધે એ નિયમ પ્રમાણે તેમણે કેટ- 
લીક ફ્રિયાઓના સ્વરૂપમાં તેમની મતિ અનુસાર ફેરફાર કર્યો છે. 
દ્રણાંત તરીકે મુખવાટે શ્વાસ મૃકવાથી હાનિ થાય છે એમ આપણી 
સનાતન પહદતિ જણાવે છે ત્યારે તે લેકે મુખવાટે શ્વાસ મૂકવાનું 
કેટલીક ક્રિયાઓમાં પ્રતિપાદન કરે છે. અતે કેટલીકમાં ના જણાવે 
છે આ તેમતો [ફયામાં પરસ્પર વિરેધાસાસ છે. સદ્વિકી વાંચક્રેએ 
તો આપણી સનાતન પદ્દતિતોજ આશ્રય લેવે ઉત્તમ છે. આ 
શુસ્તકના પ્રકરણુ ૨-૩-૪-૧૦-૧૨-૧૬-૨૭૯ પ્રાણુચિકિત્સાના 


૧૬ 


લેખક રવામી વિઝ્ઞાનભારતી તરફ્થી પ્રતિપાદન યયા છે તેથી તેમનેદ 
બાભારે માતુકું. 


યોગવિધા અનુભવગમ્ય હોવાથી તેમાં જે કાંઇ લેખથી પ્રતિન 
પાદત થાય તેના કરતા પ્રત્યક્ષ અતુભવથી વધારે લાલ થઇ શકે છે. 
એમે તો દેખીતુંજ છે, પરંતુ જેમતે એવી સાલંતા ન હેય તેમને અથૅ 
પોતાના અનુભવ માગેમાં પડતી વિટમ્બણાઓ દૂર કરવાના ઉપાયે 
સખ'ધી પત્રથી ખુલાસો કરવાની યોજના રાખી છે તે દરેક વાચ-- 
કને ઉપયોગી થઇ પડશે એવી આર છે, 


જગતના ઇશ્વર થ્રી રામચદ્રના જન્મના પુણ્ય દિવસે 
ભા પ્રસ્‍તાવતા લખતાતું હાય ધરાયું એ આત'૬પ્રદ છે. અને શ્રી 
કામચદ્રજીતા પરમભક્ત થ્રી હુતુમાન ના પવિત્ર જન્મ દિવસે આ 
પુસ્તકની પ્રસિદ્ધિ થઇ એટલે રામ ત્યાં હતુમાત એ વાકય પ્રમાણે 
શ્રી હનુમાનજનુ નામ પણુ આ મ્રથ સાથે જેડાયું એ દ્તીયાન ૬- 
પ્રદ છે. હુવે મી સવેશ્વર પાસે એટલું જ પ્રાથેના કરી માંગવામાં 
આવે છે કે યોગવિધા સ'બધી રસ ભરેલી રીતે સાન આપનાર આ 
સર્વ સામાન્ય પુસ્તક દ્રારા કાંઇક અશે પણુ યોગ માગેઉપર્‌ જન- 
સમાજતી પ્રીતિ જગ્રત કરાવી આચાર યુક્ત અનુભવમાં મતિ પ્રેરી 
રગ્નની પૂર્વવત્‌ ન1છે।જલાલિ કરી સર્વ મવુષ્યતે યોગસ'પન્ન બતાવી સુખી 
ગમને જ્ઞાત કરો. તચારૂ . 


હતુમન્‌ જયન્તિ. ઇ 
સ'વત્‌ ૧૪૭૩. ભશ કર નજ્ભેરામ વ્યાસ. 
પ્રમતિમ'દિર અડાજણુ-સુરત. 


અનુક્રમણિકા, 


તાતા. 1448286દદદી0 
ત્રફરણુ. નામ. પૃઇ, 
૧ વિષયપ્રતિ લક્ષ કરાવતાર આર'ભના વચને? ,.# ૧ 
૨ શ્વાસ એ જવન છે, ... કે કે ૦૦૦ ૧૦ 
૩ નસ્કરારાં વાટે શ્ર.સ લેવૈ કે મ્હે| વાટે : ... ** ૧૪ 
૪ પ્રાણાયામ શા માટે કરવો જોઇએ ? ... ... ૨૧ 
પ યોમવિદ્યાના અભ્યાસકને કેટલાક ઉપયોગી વિચારે[.,.*_ ૨૩ 
૬ યોમવિઘાના આવસ્યક સાધને, ... પા .- ૨ 
૭ યોગવિદ્યા સબ'ધના કેટલાક સામાન્ય પ્રશ્ને! અને 
તેના ઉત્તરે।. ... ટ મે રડે *-- જરે 
૮ પ્રાણાયામ અને રારીર્‌. ર જે ઝડ પેડ 
હ શ્વસનકિયાના ચાર પ્રકાર દ. ક. ડાક, 
૧૭ યેગતિધ્યાની થોડીક રત્નક'મુકા ,,,_ -.-* ન ધય 
1૧ ચોગની કેટલીક પ્રાડ્યાએ।. (ન્તલધ'શબ'ધ યોગની ક્રિયાના 
કેટલાક પ્રત્યક્ષ લાભે।, રિત્કમ કપાલભાતિ, લેશલિકિયા, ધોતિ ) [૭૨ 
૧ર યોગીતો પ્રાણાયામ .... .,*ન «7 નક 6૦ 
૧૩ પ્રણુવ સ્વરૂપ, 52 પ રે "મ ઈર 
૧૪ મતત્ર એટલે શું? ... ... ... *૦%# ઇજ 
૧૫ ધ્યાન એટલે શું? ... ... ..* #.- ૧૦૮ 
1૬ ચોગતા આઠે અગેદ (યમ, નિયમ, આસન, પ્રાણાયામ, 


પ્રત્યાહાર, પારણા, ધ્યાન, સમાધિ ) ... --. -.:* 


૬1૪ 


યટ 


૧૭ સતુષ્યનું મત અને સ્વરૂપ સબધતા કેટલાક સઠ્ચારે।, ૧૧૭ 


૧૮ સ્થર સુધારવાની ક્રિયા.... ક સ "૦૦ ૧-3 
૬૯ યોર્ગાવધાને લગતી ડસરતે।॥ ( શ્વાસ રોકવાની કસરત, ફેફસાં 
ને પુદિ આપનારી કસરત, પાંસળાનો વિકાસ કરવાની કસરત 
છાતીનો વિકાસ કરવાની ઠસરત, ચાલર્તા ચાલતાં કરવાને પ્રા- 
ણાચામ, પ્રાતઃકાળમાં કરવાની કસરત, રૂધિરતનું અલિસરણુ સાન 
રીરીતે થવા માટે કરવાની ખાસ કસરત, સાત ગોણુ ચયોગ કસરતે।) 134 
ર૦ થેોગતાં કેટલાક ઉપયોગી પ્ર૪ીણું વિષયો. .... ... 


( પચતત્વોતી ધારણા, ચન્ડ્રાગ પ્રાણાયામ, સૂયોગ કો! 
પ્રાણુતી ગતિ, પ્રાણુ ક્યાં રહે છે મનને સ્થિર કરવાનો એક સુગમ 
ઉપાય, સ્વાભાવિક શ્વસન ક્રિયા, ધોગવિધાના ચમત્કારો. ) ( ૧૫૦ 


કેં ન્રી॥ 
| શ્રી સરગુશ્વે ૧રમાત્મને તમ: ।। 


બમાણાચયામ. 


પ્રકરેણુ ૧ છુ* 


વિષયપ્રતિ લક્ષ કરાવનાર આર'ભતાં વચતે!, 










1. જજમે 


એક છદ ઝુંપડીમાં વસતા અતે અન્નવસ્રથી ટળતળતા 
ધઃ ગરીખ ભીખારીને જઇને એકદમ એમ કહેવામાં આવે 
કે કે જએ આજથી તમને મોટા નૃ્પાત સ્થાપવામાં 
આવ્યા છે. ઢઠુવે આ રાજ્યગાદી સ ભાળો, ભવ્ય મહાલયમાં નિવાસ 
કરો, સેવામાં હાજર થનાર સે'કડે દાસ દાસીઓને આજ્ઞા કરો, અને 
તેમની પાસે યથેચ્છ સેવા લે।, તો તે આશ્ચર્યજ પામશે, ડયાં પોતાની 
ગરીબ હાલત અને ક્યાં મોટી રાજતી પદવી, તમારી આ વાતતે 
તે સત્ય સ્વીકારરેજ નહિ તેને તો એમજ લાગશે કે આ માણસ 
મારી મસ્કરી કરવા આવ્યે! છે. આજ તિયમ પ્રત્યેક મતુષ્યને એક 
સરખો લાગુ પડે છે. મતુષ્યને જો એમ કહેવામાં આંવે કે તે સવ" 


ક કઃ 


શક્ત છે લૌ પરમાત્માના અશ છે. કડ ચાલ્ર સ કરી શકવા સમથે 
છે તો તે વાત પણુ તે ભ્રાગ્યેજ કણુલ કરી શકશે, કયાં સાડાત્રણુ 
હાથને! ક્ષુદ્ર શક્તિસ પન્ન મતુષ્ય અતે કયાં સર્વશક્તપણું. ગરીબ 
ભીખારીને રાજ સ્થાષ્યો છે એમ કહેતાં જેટલું આશ્ચર્ય લાગવાનું 
તેટલુંજ અયવા તેથી પણુ અધિક આશ્ચર્ય આ વાતથી તેને લાગશે. 


મતૃષ્ય એ કાણુ છે એ ન્યાં સુધી મનુષ્યે વિચાર્યું નથી ત્યાં 
સુધી તેને પોતાના સર્વોપરીપણુ।તું ભાન થયું નથી અને થનાર પણુ 
નથી. મતુષ્ય એ સાડાત્રણુ હાથને એક નાશવ'ત દેહધારી પ્રાણી 
નથી પણુ તે ચાલ્ર તો અજરામરતાને-નતવ જીવનતે પોતાતામાં પ્ર 
ક્રટાવી શકે તેવા છે. પોતે સાંડાત્રણુ હાથનો હોવા છતાં હાથી જેવા 
પ્રચડ પ્રાણીને પોતાને વશ વર્તાવી શકે છે. સિહ અને વ્યાધ્ર જેવા 
પ્રાણુધાતક પ્રાણીને પાંજરામાં પૂરી રકે છે. તેને મારી પણુ શકેછે, 
અને તેની સાથે અદ્ભૂત ખેલ પણુ કરી શકે છે. આ પ્રમાણે તે 
સવે કરી શકે છે તેનું કારણુ તે સાક્ષાત પરમાત્માતો અશ છે 
તેજ છે. 

મનુષ્ય એ પરમ!ત્માતો અશ્વ છે એમ શી રીતે માની શકાય? 
વેદવચત અને શ્રતિ ભગવતિ તેને! પુરાવે આપણુને આપે છે. 
તત્વમસિ એટલે તે તું છે અર્થાત્‌ પરમાત્મસ્વસ્પ એ તુંજ છે 
ઇત્યાદિ વાકયે।ડ્દારા તેની ખાત્રી કરાવે છે. સૂર્ય એકજ છે પણુ તેની 
રશ્મિઆ અનત છે. વળી તે એક હોવા ૭]ાં ગિવિધ ઘટાદીકમાં 
તે જુદો જુદો ભાસમાન થાય છે તેજ પ્રમાણે પરમાત્મશક્તિ નાના 
દેહધારી પ્રાણી માત્રમાં વિલાસ કરીને રહેલી છે. તેમાં મતુષ્યદેહમાં 
તે પોતાનો અધિક આવિષ્કાર પ્રતિત કરાવે છે, 


વિષયપ્રતિ લક્ષ કરાવનાર આર'ભનાં વચને. . ૭ 


જણ4ઇમરાઇનતાભ્ય.. 


અન્ય ધર્મના પુસ્તકો જોતાં પણુ તેમાં મતુષ્ય પરમા- 
«માનો અશ છે એ વાતનું કથન કરાયું છે. કિશ્રિયન ધર્મમાં તે 
લોકોના અગ્રગણ્ય ગણાતા ઈશુખિસ્તે પણુ એમજ ક્યું છે કે “હું 
અને મારા પ્રિતા એ એકજ છીખે,' 1070૪ 1108361? તારા 
સ્વસુપનું જ્ઞાન પ્રાપ્ત કર. ઇત્યાદિ વણુન કરાયું છે. મુસલમાની 
ધ્રમેમાં પણુ એવી એક કથા પ્રચક્તિત છે કે દેવ વગેરે સર્વ કોટિના 
પ્રાણીએ! ઉત્પન્ન કર્યા પછી છેવટે મતુષ્યની ઉત્પત્તિ કરી અને દેવે।ને 
તેને નમન કરવા કહ્યું. એટલે સર્વ દેવોએ તેતે પ્રણામ કર્યા પશુ 
ઈબ્લસ નમ્યો નહિ તેથી તે શચયતાનતી પદવીને પામ્યો. આ આદ 
વચતોથી મનુષ્ય એ સવમાં બ્રેઇ છે એમ સિદ્ધ ક્યું છે. 
મનુષ્ય એ બધામાં સર્વોપરી છે. સર્વ કરતાં તેતી કક્ષા ઉંચી 
જે એમ તો આપણે જાણ્યું, પરંતુ હવે એ વિચાર કરવે। પ્રાતત થાય 
છે કે મતુષખ્ય શાથી ઉચો! ગણી શકાય છે. શું મતુષ્યતે આ મનુષ્ય 
રેહ મળ્યો તેથી તે ઉત્તમ છે. અતે તે પરમાત્મા સ્વરુપ મનાય છે. 
આ પ્રક્ષના ઉત્તરમાં સવોશે ડં કહી શકાય તેમ નથી. દેહ તે 
નાશાત્મક છે એટલે તેતે નાશ કાળે કરીને પગુ થવાનો. અતે એ 
નાશવ'ત દેહ કદી પરમાત્માના અશરૂપ હેઝ શકે નડિ. કદાય 
મનતે પરમાત્માના અશાવતાર્‌ ધારીએ તે! તે પયુ ધારી શ્રકાય 
નહિ કેમકે તે ઘડીમાં શુભ અતે ઘડીમાં અશુભ વિચારને ગ્રહણ 
કરી શકે છે. અને તેથી તે પરમાત્મ સ્વરુપ કહી શકાય નહિ. સવ 
વિચારેથીપર્‌ જે આપણું સ્વરુપ છે તેક” પરમેશ્વર છે, આ સ્વરૂપને 
જન્મ મૃત્યુ ભીંતે કોઇ દિવસ છે નહિં અતે થનાતી પણુ નથી. 


ખા પરમાતમસ્વરુપતો અગિષ્ફાર આપણુતે ચોમરા અ કરાવે 
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જુ ગ્રાણાયામ. 


લાતા તાઉરિતારીટ વાઉ દઊ... ઈર. તિ. કરોડ તાદ સાઇસ તા, પડ વ તાદ તાસ તાર તર વાડ દાદ. ત પર ક તી. સંદ તોડા તદ ડાર તી તાત "મ. ૦૫૦ ૭૧"મા૬૪#““૧% ૯૦ ઈ?" ૧% ૪/7 વણ “મ (9પ ૫૫.ઇ૪ જપતા, ૦", હ”"૩#ભમા,ત૫૭”મ (શુ, સબર, તબયળ્મણુીન 


છે. અને તેથી તેની સાધના ઉત્તમ મનાઈ છે. આ પુસ્તકર્માં તે 
સબ'ધમાં વિસ્તારથી વિવેચત કરવાતે હુવે પછીના પ્રકરણૂમાં 
ઉદેશ છે. 

એક મોટા એનજનતે ચલાવવું હેય તો પ્રથમ તેના ગવનેરનું 
ચક્કર ફેરવવું પડે છે તેને લીધે ખીજ બધા સાંચા ગતિમાન થાય 
છે, અને તે ઝપાટાબંધ દોડવા માંડે છે. તેમ આપણુ આ માનવ 
રારીરમાં શ્વાસોશ્વાસની ક્રિયા એ તેતો ગવર્નર છે. શરીરના દરેકે 
૬રેક ભાગને તે તિયમમાં રાખે છે. એનો અભાવ થતાં મૃત્યુ થયું 
એમ કહેવાય છે. યોગશાસ્રમાં પ્રધાનપણે આ શ્વસનવિદ્યાકસઃ ઉપર 
%યાન આપવામાં આવે છે. અને શરીરમાં રહેલા પ્રાણુતત્વને નિયન 
મમાં રાખવાના ઉપાયે દર્શ્ાગ્યા છે તેથીજ તે પ્રેક્ષણીય છે. 


મનુષ્યમાં રહેલા છશ્વરત્વને જમ્રત કરવાને આપણે આપણા મત 
ઉપર મુખ્યત્વે કરીને એકામ્રતાની છાપ પાડવી જેઇએ. અતે મનને 
એકાગ્ર કરવાનું કામ પણુ યેગશ્ાસ્માં પ્રાણાયામતી ક્યા દ્રારા 
વણુવાયું છે અને તે રીતે પણુ એ વિધાતું ત્તાન પ્રાતત કરવાની 
મતુષ્ય માત્રને જરૂર છે. 
આ સધળાં સાધને અને ઉપાયોતું તમને સરળ રીતે જ્ઞાત 
થાય તેવે પ્રયત્ન હવે પછીના પ્રકરણુ।માં કરવામાં આવશે. 
 ફ્રાાજયોગમાં આવતી પ્રાણાયામતી ક્રિયા મનુષ્યના સધળા 
સુખેોને આપનારી હે।ય છે અને તેથીજ તે સાધવાને માટે સુખા- 
શિલાષિ પ્રત્યેક મનુષ્યને આમ'ત્રણુ યાય છે. સુખના ર।જમાગેને 
' તે બતાગી દે છે. પ્રાણાયામની ક્રિયામાં એવું તે શું સામર્થ્ય રહેલું 
જે જે તે આટલ્તા બધા લાભને આપે છે તો તેના ઉત્તરમાં પ્રધાન* 


વિષયપ્રતિ લક્ષ કરાવનાર આરભર્ના વચને।, પૃ 


- “હ ઇટ. 


પણે ક કહેવાનું ક મનના નિ્રહને તે શિખવે છે. અહિ તહિ 
ભટકાં મારતા મનને તે સ્થિર કરે છે અને મનને પોતાને (મનુષ્યને) 
અધિન બનાવે છે. એટલે મન ઉપર આપણું રવામીત્વ થતાં સુખમાત્ર 
ઉપર આપણુ સ્વામીત્વ સ્થપાય છે, 

મતુષ્યતે આવી પડતાં સુખ અને દુ:ખને સધળે આધાર 
તેના મનની સ્થિતિ ઉપરજ રહેલે। છે. શાસ્ત્રમાં પણુ ॥ મન ળવ” 
મનુષ્યાળાં જાચ્ળ વંપ્ર માક્ષયોઃ ॥ મતુષ્યતે મનજ બધન અને 
મોક્ષ આપનાર છે ઇત્યાદિ કયન કરાયું છે આ મનને પ્રાણાયામની 
ક્યાથી આપણી આગ્તાતુસાર વર્તાવી શકાય છે અને તેથી આપણે 
સુખ પ્રમ કરી શકીએ એ દેખીતુંજ છે. 

મનુષ્યના મનમાં શું સામર્થ્યે રહેલું છે તે ભાગ્યેજ કેઇ 
અર્‌ાર રીતે જણુતું હશે. મતનો વેગ કેવો! પ્રભળ છે. વિજળી 
ક્રરતાં પણુ તે ચઢી નય છે. ટેલીત્રાક્થી વાત કરતા અમુક વખત 
લ્લાગે છે પણુ મનને તે જર્યા દોડાવે ત્યાં એક સેંકડમાં પહોંચી 
કત્‌ય છે, તેતી ત્વરીત ગતિતો એટલી બધી છે કે તેતી કલ્પના 
કરવી પષુ મુસ્કેલ છે. માઇલેતા માઇલ! તે તરત દોડી નય છે. 
આ મનતે નિગ્રહ કરવાથી આપણુને તે વશ વર્તાવાથી આપણે 
સહાન્‌ ચો! ”ી થષ્ઠ રહીએ છીએ. 

મનનું સામથ્થે અન'ત અને અપાર છે અને તે આપણે વશ્મ 
શાય તે! આપણે સુખના સ્વામી થઇ શકીએ એ વાત તો ખરી પણુ 
ઝએ સામર્થ્યનો ઉપયોગ કેવી રીતે કરવો, તો તે વિધિ આ 
પ્રમાણે છે. 

નિત્ય સ્વસ્થ અને શ્રાંત થોડો વખત ખેસવું, પછી ખે ત્રણુ 
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ટ પ્રાણાયામ. 
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દીધ શ્વાસ પ્રશ્વાસ લેવા, અને મનને નિર્વિકલ્પ સ્થિતિમાં રાખવર્‌ 
પ્રયત્ન કરવે।. આ પ્રયત્ન કરવા માંડતા પહેલાં આપણી કસોટી 
અરજ સત્તા તરફથી ઘણીજ કરવામાં આવે છે. જેમ જેમ વિચાર રહિત 
શાંત ખેસવા પ્રયત્ન કરીએ છીએ તેમ તેમ સે'કડો અતે હન્નરે વિચાર 
આવીને ખડા થાય છે. આ વિચારના સમુહને રેકવાને માટે તે વખત. 
આપણે તેની સામા થવાની જરૂર નથી. એક મેટી નદીમાં પુર 
આવે છે ત્યારે તે વખત તેને ગમે તેટલું રોકવા પ્રયત્ત કરવામાં 
આવે છે પણુ તે રે।કાતું નથી. ઉલટા ને તે રોકવા ૩૪ પ્રયત્ન 
કર્યો હોય છે તે નિષ્ફળ જય છે. આજ પ્રમાણે મનમાં આવતા 
વિચારના સ'બ'ધમાં પણુ છે. મનમાં વિચાર પૃષ્કળ આતતાં પ્રથમ તો 
તે સવને આવી જવા દેવા. અને પછી શ્ઞાંત થવું. પ્રથમને। જેસ્સે! 
ન દબવવતાં ધીમે ધીમે તે દખબાવવાતો પ્રયત્ન કડર્વાથીજ તેમાં 
યશસ્ગતા મળે છે. 

જે કાંઇ વિચાર આવે તે ઉપર આપણે લક્ષ ન આપવું 
એટલે એની મેળે એ ચાલ્યો! જશે. જે તેના પ્રતિ જરા પણુ જ્યું 
તા તે તમારાથી દૂર ખસવાને।જ નહિ માટે આવતા વિચાર ઉપર 
લક્ષ ન આપતાં આપણા કર્તબ્યમાં યુક્ત રહેવું. ્તેવિકલ્પ સ્થિતિ 
પ્રાસ કરવાનો આ સુગમ અને સરળ ઉપાય છે. 


ખીજી એક પ્રક્રિયા વિચારતે અટકાવા સંબંધની એવી છે કે 
આપણુને જે વિચાર આવે તેતે મહેતું કે ભાઇ હાલ મારે તારૂં 
કામ નથી. માટે હાલ તો તું ચાલ્યો ના. આમ ખોલી તરતજ તેને 
છેડી તત્કાળ આપગે ખી” વિચારમાં જેડઇ જનુ. આ પ્રમાણે. 
કરવાથી પણુ વિચારના પ્રવાહને અટકાવી શ્ાફાય છે, 


વિષયપ્રતિ લક્ષ કરાવનાર આરંભનાં વચને. ૭. 


પદની 


ઉપર્‌ જણાવેલી ખે ક્રિયા અનુસાર પ્રયોગ કરી મનમાં ઉઠતા 
અનેક વિચારેતે રે તે વિચારોને મત પ્રતિ જ વાળવા, એટલે 
મનને નિરોધ કરવાના વાસ્તવ અભ્યાસ થતાં તેના સામર્થ્યની પ્રાંતતિ 
આપણુને યચ૪ શકશે. 

સેગનીફાઈંમ નામનો એક કાચ આવેછે તેને સૂર્યની સમક્ષ 
ધરવામાં આવતાં સૃયતાં કિરણે! તે ગ્લાસના કાચમાં એકત્ર થાય 
છે અને અગ્નિ સળગી ઉઠે છે. મતુષ્યના મનના સબધમાં પણુ 
તેવું છે. અસ'ખ્ય વિચારોના પ્રનાહેને રોકી જ્યારે તેતે એકત્ર કરી 
મન પ્રતિ ન્નેડવામાં આવે છે ત્યારે તેમાં અદ્ભુત સામર્થ્ય 
ઉત્પન્ન થાય છે. 

મનતતી વિચારના સાધન સાથે એકામ્રતા સિદ કરો અને પ- 
હાં જુઓ કે તેનામાં કેવાં કેવાં અદ્ભુત સામર્થ્ય રહેલાં છે. યોગ 
વિદ્યાનો મુખ્ય ઉદુશ્નજ મનતી એકાગ્રતા સિદ્ધ કરવાતે। છે અતે 
તેથીજ તે સાધવાની “રર છે. કઇ પણુ સુખને પ્રાપ્ત કરવુ” હેય 
તો પ્રથમ મનની એકાગ્રતા સિદ્ધ કરવી એટલે તે તો આપોઆપ 
આાવીને મળશે, 

કોઇ પણુ વિષયમાં પારંગત થવા માટે આપણે પ્રથમ તેમાં 
એડામ્ર થવાની જરૂર છે, જ્યોતિષી જ્યારે તેતી ગણુત્રીમાં એકાગ્ર 
થાય છે ત્યારેજ તે વિદ્યાતા સત્ય રહસ્યો! તથા તેના સ્વરૂપને જણી 
શકે છે અને અન્ય આગળ કથત કરી શકે છે, આ સિવાય ખીન્ન 
પણુ વિજ્ઞાતશાસ્રીઓ પોતપોતાના વિષયમાં એકામ્ર થવાથી પોતાની 
વિજ્તાત સખબ'ધી શોધે! સુખપૂર્વક શેધી યક છે. ચાલુ ૧૯૧૪ ની 
લડાઈમાં જ્યારે કારખોલીક એસીડ જમેનીથી આવતું બધ થયું 


૮ પ્રાણાયામ. 


જજાાઈલ ૦ “જર#૦- "૫ 


ત્યારે તે બતાવવા માટે ધણા પ્રયોગો થયા પણુ તેમાં સફળતા જઇએ 
તેવી ન મળી. અને જ્યાં મળી ત્યાં ખર્ચનું પ્રમાણુ વધુ આવ્યું. હવે 
આની જરૂર હોવાથી પ્રસિદ્ધ ફરેતેમ્રાફ્ના પ્રથમ શેધક એડીસને એકાગ્ર 
થઇને જ તે શોધી કાઢયું એટલુંજ નહિ પણુ તે પૂર્વના કરતાં સારૂં 
અને કિ'મતમાં સસ્તું પડવા લાગ્યું અને આ ઉપરથી અત્ર સિદ્ધ 
એટલુંજ કરવાતું છે કે મનને એકાગ્ર કરવું. અતે આ મનતે એકામ્ર 
કરવાનો રીત રાજ્યોગમાં આવતી પ્રાણાયામની ક્રિયામાં આવતી 
હોવાથી પ્રાણાયામ સબધી સ'પૂણુ જ્ઞાન પ્રાત કરવું, એ જરૂરનું 
અને કરવા યોગ્ય સાધન છે. 


પ્રાણાયામના પ્રયોગથી આપણુને એક બીને લાભ પ્રાપ્ત થાય 
છે, અને તે આ છે. સ્તાનતંતુએની સુદ્દમતાને વધારો તેને બળ” 
વાન ખનાવવાતું અદ્ભુત સામથ્ય તેમાં રહેલું છે. વિચાર કડીને જેતાં 
જણુય છે કે આજકાલ સગજની તબળાઇતા વ્યાંધઆ ઘણેશાગે 
નનેવામાં આવે છે. પૂર્વકાળમાં થઇ ગએલા આપણાં પૂવજો જેટલા 
અુદ્ધિમાન હતા તેટલી બુદ્ધિ આજે કેઇકમાંજ જોવામાં આવતી 
હરો. પૂર્વના ખાંધકામો જોતાં પણુ તેની ખાત્રી આપણુને થઈ આવે 
છે. હિન્દુસ્તાનમાં એવા ધણાંએ સ્થળા છે કે જેના બાંધકામે। જ્નેતાં 
ખૂરે આશ્રયચક્તિ જ થવાય છે. શિધપુરની રૂદ્રમાળ, દીલ્લીને લેન 
અડી સ્તભ, મીસરની પિરામીડે। વગેરે શું સામાન્ય કારીગીરી છે ? 
અઠ્તીય કારીગીરીને કોનાથી એમ કહી શ્રકાશે ? હાલના ૪-જનીયરા 
પણુ તેવાં કામ ડરવા અસમર્થજ વણે ભાગે નિવડશે. 


આ ખુદ્ધિના સામર્થ્યતે પ્રાણાયામના પ્રયોગથી-તે વડે મતને 


વિષયપ્રતિ લક્ષ કરાવનાર આર્‌ભનાં વચતે।* ર 


ધિલરિદારદિદે:.0 શદ. હલૅરિતાારઉારતાઉિર, તરરા લાદ હારો, :40દાદ તાદ, તારલા. રદ. તીર -.તારિટ સાદી. તાણ, તારો પારિત રિ સતર ઉર તર તાલ તાઈિસાાઈસતાહોટતાીઉદટાતદાઃ વાઉ 


એકામ્ર-કરવાથી ધણુંજ વધારી શકાય છે. અતે તે અત્ય ત મહત્વનું 
હોવાથીજ આ ડતવ્યને ત્રિકાળ સ'ષ્યા સાથે આપણાં પૂર્વના ત્રકષિ 


મુતીઓ જેડી ગયા છે. સ'પ્યાવ'દન, પ્રાણાયામ ઇત્યાદિ ક્રિયા કર- 
વામાં સમય નકામે। જયછે અને તે નિરૃપયોગી છે એવું માનનાર 


મતુષ્યે પણુ હુવે આ બાબત વિચાર લેવાને છે. પાશ્ચાત્ય પ્રશ્નમાં 
નવલકથાના લેખક સરવૉલ્ટર [બસાન્ટ પણુ પોતાના એક લેખર્મા 
જણાવે છે કે મનુષ્યમાં ખુદ્ધિનું સામર્થ્ય દિવસે દિવસે ઉતરતું ચાલે 
છે. તેના ઉદાહરણમાં તે જણાવે છે કે ડિકન્સ, ઠેંકરે, ખુલ્ગર, લત્રિટન, 


રોકરાપોયર, અને જપે।!જ ઇલિયટની બરાબરી કરે એવા કવી હવે 
“કાઇ નથી. પાર્લામેન્ટમાં વકતૃત્વ શકિત અસાધારણુ રાખનાર પીલ 


ડિઝરાએલી અને ગ્લેડશનની જગ્યા સાચવે એવા કે!ઇ નથી. આપણા 
હિન્દુ સ'સાર પ્રત્યે પણુ દ્રજ્ધિ નાંખતા તેવીજ હાલત થએલી છે. 
ભવભૂતિ, ડાલિદાસ [યાદિ જવા કવિઓ હાલ ક્યાં છે ( આ સર્વે 
દ્રદાંત ઉત્તરોત્તર બુદ્ધિની અધોગતિનેજ સૂચવે છે. જેમ જેમ આપણે 
આ ઉપયે ગી ડફંતંગ્યતે ભૂલ્યા છીએ તેમ તેમ આ સડે પોતાર્ના 
મૂળમાં અધક રાષક ઉ'*ડો ઉતરતે। ન્નય છે. 

વસ્તુ સ્થિતિ સબધી વિચાર કરતાં તો આજે નિત્ય નેમિતિક 
કમેને નામે મોજ મૂકાયું છે, અન્ય વણેની વાત તે! જવા ૬૪એ 
પણુ સવમાં અમગ્ણય ગણાતી ખ્ાહ્મણુ પ્રશ્નમાં પણુ આ પ્રાપ્ત કર્ત 
વ્યને સાધવામાં તો પ્રમાદજ સેવાય છે. વિનિપાતનું મુખ્ડ કારણુજ 
આ છે. સવારમાં ઉદી પ્રથમ સ્નાન સષ્યાતે બદલે ચાહતો પ્યાલે 
ષીવારૂપ નેમિતિક કર્મ હાલ સધાય છે. આવી સ્થિતિમાં કેટલે। વખત 


જશે એ સમળ્તું નથી. પણુ ધોમે ધીમે અતુભવ મળતાં કુદરત 
સવને સત્ય વસ્તુતું ભાત કરાવશે એ તે! ચોક્કસજ છે. 





૧૦ બ્રાણાયામ, 


રાણા તહા ત ત સ મ તત ત. સસ તુ તરિ સાસરા: ઉરાતઉસતાઉરલાંરસદ રદાતા તીસ તસર તાર, તલાટ સઃ તાર, 


આ પ્રકરણુમાંના વિચારે। વાંચ્યા પછી સવતી એટલી તે। ખાત્રૉ 
ચઇ જ હશે કૈ રાજ્યોગમાં આવતી પ્રાણાયામની ક્રિયાના સ્વરૂપને 


જુવાની, તેતો અભ્યાસ કરવાની અને તેના વડે અલેફિક ખુદ્ધિ, 


સુદઢ શરીર, અને ગ્રાણુને નિયમમાં રાખવાની મનુષ્ય માત્રતે જરૂર 
છે. અને એ સત્ય જરૂરીયાત તમને આ પુરતક શિખવરે. 


 પ્રકરણુ ૨ જુ. 
ચાસ એ ₹વન છે# 











પૂર્વ અને પશ્ચિમના દેશેતા વિડાતો પોતપોતાના સિદતો અને 
પરિભાષ:માં પરસ્પ? ભિન્ન હોવા છતાં તેખ7ો આ મૂળ સિહાંતને 
એકમતે સ્વીકારે છે. 

શ્વાસ લેવો એનો અર્થ જીવવું એ છે અને શ્વાસ વગર જીવત 
ટકી શકતુંજ નથી. ઉંચી કેોટિતાં પ્રાણીઓના જીવનતેો આધાર 
પ્રાસ ઉપર છે એટલુંજ નહે પણુ નીચી કેટિતાં પ્રાણીએને અને 
વનસ્પતિને પણુ વાયુમાંથી જ જીવનતે પોષક તત્વો પ્રામ ચાય છે, 

તરતનું જન્મેલું બાળક એક ઉ'ડોા, દીર્ધ શ્વાસ લે છે, તેમાંથી 
જીવનને પોષણુ આપનાર તત્વો ખે'ચી લેવા જેટલો વખત તેને 
ફેક્સાંમાં ભરી રાખે છે અને એક તીણી ચીસ સાથે તેને રારીરન 
માંથી બથ્ઠાર કહ્યાડે છે તેજ પળે તેના જીવતની શરૂઆત થાય છે, 
એક ૨૬ માણુસ તેતું છેલ્લું ડસકુ ભરી લે છે અને તેના જવન. 


કાસ એ જીવત છે. ૧૧ 


માઇઓસઇસબબસલકવાસાઇબમસકઈ'ઇ 4૫૫૫૦ પપમૂછાઈ”મ૪તઈ”ાણૂતત૦'ચાપૂ#નજાસુતઉમનાસત"૦મામતભયણુતાબભક ટક, તજસ. 4-9 ૪૦ઈ૦૫૯ ૯૦૧% .૬*"૧ ત##”મા, _-૦ “* જન. (૨૫ 0ન”"ુ૮૦”“જ ત આઈ ૭ "બસ કન બણ, ત-૧.-૦૦"૧૯૦, #”૧૦ાતાઇનસુતતખૂક#ઇઇ-સ તતા.” હ0*૧૬/#“જાઝત*"મ. તત”"સ -#- સાપ ક૦મસઇઇ”બ 


નનાંયત્રો કામ કરતાં હમેશને માટે બ'ધ પડે છે. બાળકના । પહેલા ધીમા 
દમથી આર ભીને મરનારના છેલ્લા ડસકા સુધી મતુષ્યતી આખી 
જિ'દગીએ શ્વાસોચ્છવાસની ચાલુ ક્રિયા છે તેથી જીવન એટલે 
નિર'તર શ્વાસોચ્છવાસની ફકિિયામ એમ કેડી શકાય છે. 

શ્રસતક્રિયા એ મતુષ્યના શરીરની બીજી ક્િયાગે। કરતાં વધારે 
અગત્યની છે કેમકે તે બધાંનો મૂળ આધાર શ્વસતકિયાપર રહેલે! 
છે. મનુષ્ય અમુક સમય અન્ન વગર ચલાવી શકે છે, જલવિતા 
નિભાવી શ્રકે છે પણુ વાયુ વિના તેને થોડી મિનીટ પણુ ચાલતું નથી. 

મનુષ્ય પોતાના જીવનને માટે શ્વાસ ઉપર આધાર રાખે છે 
ગમેટલુંજ નહિ, પણુ તેના બળ અને આરેગ્મને! ખરો આધાર શ્વાસ 
લેવાની ખરી રીત ઉપર રહેલો છે. એ શ્વસનક્રિયાને ખુદ્ધિપૂર્વક 
કાખુમાં લાવ્યાથી આપણુ। આયુષ્યમાં આપણું વધારે! કરી શ્ઞષીએ 
છીએ. તેવીજ રીતે વગર સમન્યે ઉલટી રતે શ્વાસ લીધા પછી 
આયુષ્યને ક્ષય પણુ યાય છે, બળને નાશ થાવ છે અને આપણા 
શરીર ઉપર વ્યાધિનું આક્રમણુ શરૂ થાય છે. 

કુદરતી સ્થિતિમાં રહેતા મતુષ્યતે શ્વાસ કેવી રીતે લેવે। તે 
શીખવવાની જરૂર રહેતી નથા. તે પરુ અથવા બાળકતી સાફ્‌ક 
એટલે કુદરતે તેની શ્વસન ઇન્દ્રિયા જે રીતે કાર્ય કરવાને ધડી છે 
તેજ રીતે તેમને ઉપયોગ કરીને શ્વાસ લે છે. પણુ આધુનિક સસ્કૃતિ 
ગએ જેમ સતુષ્યને ખીન્ન' પ્રાણીઓથી ઘણી ખાખતોમાં ભિન્ન કરી 
મૂક્યો છે તેમ આ ખાખતમાં પણુ થયું છે. તેથી શ્વાસની ખોટી 
પહ્દતિ રૂઢ થઇ ગઇ છે. તેમજ ચાલવાની, ઉભા રહેવાની ખેસવા।ની 
એવી ખેઢગી રીત તેનામાં પ્રવેશ કરવા પામો છે કે તેથી કરીને 





૧ર પ્રાણાયામ. 
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કુદરતી રીતે, ખરી રીતે શ્વાસ લેવાનું તેને માટે અસ'ભવિત જેવું. 
ચઇ પડયું છે. આ સ'સ્કાતિ મનુષ્યને ધણી મોંઘી પડી છે. મ'દવાડ 
નબળાઇ, અદ્પાયુષ્ય, ક્ષય રોગ એ ખોટી કૃત્રિમ સ'સ્કૃતિની નિશા- 
નીએ છે. સુધરેલા માણુસની માડી અસરમાંથી જે રાની મનુષ્યે 
તદન મુકત છે તેએ હજી પણુ ખરી રીતે જ *વ4ાસ લે છે. 

સભ્ય નતિઓમાં ખરી રીતે શ્વાસ લેનાર મનુષ્યને આંકડૅ। 
ઘણે! ન્હાના છે, અને તેનું પરિણામ સાંકડી છાતી, નીચા વળી 
ગએલા ખભા, ફ્રેફ્સાંનાં દર્દોમાં થયેલો ભય કર વધારો અને આજના 
જમાનાનો કાળ અથવા સુધરેલી પ્રન્નઓનેા કટદ્દો શત્ર જેને કહેવે 
જોદએ તે ક્ષયરોગ વગેરેમાં આપણે જ્નેઇએ છીએ. વિદ્દાનોને એવે! 
અભિપ્રાય છે કે જે એકજ પેટી સુધી ખરી રીતે શ્વાસ લેવામાં 
આવે તો ક્ષયગમત્ર તદન નિમૂળ થઇ નય, અતે તેને જેવાને માટે 
માત્ર શખ્દકોશમાંજ ન્નેવું પડે. ગમે તો પૂના અથવા ગમે તે 
આપણે પકશ્રિમના વિઠ્દાતોના દૃદ્િબિ દુથી જેઇએ તેોપ'ચુ આરેગ્ય 
અને ખરી રીતે શ્વાસ લેવાતી કલાનો સ'બ'ધ સપણ જણાઇ આવે છે. 

પશ્ચિમતા વિદ્દાનતો કહે છે કે શારીરિક આરેગ્યને મૂખ્ય અ।- 
ધાર ખરી રીતે શ્વાસ લેવાની કલા ઉપર રહેલે। છે. પૂર્વતા વિદ્દાતો 
આ વાત સ્વીકારે છે એટલુંજ નહિ પણુ તેઓ એક પગલું આગળ 
ન્તય છે. તેઓ કહે છે કે શસનક્િયા ઉપર આરોગ્ય અને 
અળનેો તે। આધાર છે જ પરતુ મનુષ્યની ખાત્મિક ઉન્નતિ, 
તેનું મનોબળ; સ્વાસ્થ્ય, સુખ, ઇન્દ્રિય સ'યમ વગેરે અનેક 
બાબતોની સાથે શ્વસન વિઘા સબ'ધ ધરાવે છે. આ કલા 
ઉપર તો આર્યત્રડવિ સુનિઓએ મ્હોટા મ્હેટા મ્રથો રચ્યા છે, 


ધ્રાસ એ જવન છે. ૧૩ 
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ધર્મોની ર રચના થઇ છે કાને જાઈ ધ” મક્ત 2 પ્રાર શ ક 
યામ વિના થઇ શકતે।જ નથી. 


આ પુસ્તકને। વિષય પ્રાણાયામ સબ'ધી સ'પૂણું સાન આપવાને 
છે. તેતી અ'દર પાશ્ચાત્ય પ ડિતોના આરેગ્ય અને શરીર સ્વાસ્।થ્થ સબધી 
વિચારે। ઉપરાંત આયપ્રન્નના યોગીઓએ એકલાનાં જે રહસ્યે। શોધી ક” 
હાડયાં છે તેતે પણુ સર્વના ઉપયોગ માટે નહેરમાં મૂકવા અમારી ધારણા 
છે. શ્વસન વિદ્યાવડે પૂણું આરોગ્ય અને બળ કેવી રીતે પ્રાતત કરી 
શકાય એટલુંજ નહિ પણુ શરીરતે નિયમમાં કેવી રીતે લવાય, મને 
બળમાં વધારે %વા રીતે કરાય અને આપ્યાત્મિક શક્તિઓને 'કેવી 
રીતે વિકાસ કરાય એ ગૃઢ બાબતોથી વાંચકને પરિચિત કરાતવાતે 
અમારે વિચાર છે. 


ચોગી લેકે કેટલીક એવી ફ્રિયાઓ કરે છે કે જેવડે તેઓ 
શરીરને સ'પૂણુ રીતે પોતાના કાષ્ુમાં લાવે છે, સરોરતા કોઇ પણુ 
ભાગમાં પ્રાણી અથવા બળતો વિરેષ પ્રમાણુમાં સંચાર કરીને તે 
અવયવને વિશેષ બળવાન અને ચેતનયુક્ત બનાવે છે. ખરી રીતે 
શ્વાસ લેવાના શ્વારીરિક ફાયદાથી જેટલા પશ્ચિમના વિદ્દાનેો વાકેક્‌ છે 
તે સર્વ યોગી નાણું છે પણુ હવામાં માત્ર પ્રાણુવાયુ અને નાઇટા”૪ન 
ઉપરાંત કાંધ બીજુ' ગૂઢ તત્વ છે તેના પણુ અસ્તિત્વને ન્નણે છે. તે 
વિષે પાશ્ચાત્ય વૈગ્ાનિકો બિલકુલ અજ્તાન છે. તે બળવધક તત્વ તે 
પ્રાણુ છે. એ મહાન શક્તિને તે પૂણુ રીતે પોતાના તાબામાં લાવે છે 
અને તેતો! મરજી પ્રમાણે ઉપયૅ।ગ કરીને શારીરિક બળ અને મનોબળમાં 
અલોાકિક વિકાસ કરી શકે છે. તે ઉપરાત પદ્દતિસર પ્રાણાયામના 
' વિધિવડે તે પ્રકૃતિનાં આંદોલન સાથે એવો મેળ કરી શાકે છે કે 


જૃજ “સાલુધાથા 
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નથી મનુષ્યની ાધ્યાત્િમિ મક, ગુમ ક્તિએને! વિકાલ થઇ શ્રકે છે. 
પ્રાણાયામવંડે તે પોતાનાં તથા બીન્નનાં દર્દોનું નિવારણુ કરી શ્ર 
જે તેમજ ભય, ચિતા, વ્યત્રતા, નીચ વાસનાઓ વગેરેને સારી રીતે 
જતી શકે છે. 

આ સર્વ ગુમ વિદ્યાતો ખળને। જેમ બને તેમ ટુ'કાણુમાં ઉત્સાહી 
વાંચનારના લાભ માટે આ ન્હાતા પુસ્તકમાં સમાવ્યો છે. માત્ર 
વાંચીનેજ નહિ પણુ તેતો આજથી જ ઉપયોગ કરવાતે। અર ભ. 
કરવો એજ આ પુસ્તકનું ખરૂં વાંચન છે. 





પ્રકરેણુ ૩ જીં, 
નસકોરાં વાટે શ્વાસ લેવો કે મહો વાટે ? 








ભભઇ... વાપ... .......ડ'/ 





દ 0 પહેલે પાડ તે! એ શીખવાતો છે કે નસકેરાં 
ઝર ર” શ્વાસ લેવાના ટેત્ર પાડવી અને મ્હોં વાટે શાસ 
#*“મ્ે“લેવાની ખોટી આદત પડી ગઇ હોય તો તે છેડી દેવી. 

મનુષ્યના શ્રસન ય'ત્રાની રચના એવી છે કે નસકોરાં અયવા 
મુખ દારા ગમે તે રીતે તે શ્વાસ લે તોપણુ વાયુ શ્વસનનલિકામાંજ 
ન્નય છે. તોપણુ પહેલા ઠ્રાર વડે શ્વાસ લેવાથી આરેગ્ય અને 
બળમાં પૃદ્ધિ થાય છે; બીશ્ન દ્રાર વડે શ્વાસ લેવાથી વ્યાધિ અને 
નિબળતામાં રહિ થાય છે માટે નસકોરાં વડે જ શ્વાસ લેવાની 
સુખ્ય અગત્ય છે. 

હુવે આ બાબત એવી સરળ છે કે નસકોરાં વડે જ શ્વાસ 


નસકેર્રા વાટે શ્વાસ લેવે। કે મ્હોં વારે. વપ 


લેવો નેઇએ એ કહેવું બિન જરરી છે. તાપણું અમારા નેવામાં 
આવ્યું છે કે આજના સધરેલા જમાનામાં હજારે માણસોને મુખ- 
દારા શ્વાસ લેવાની કુટેવ પડી ગઇ છે અલબત એ ઘણુંજ ખેદ- 
જનક છે. લેકે! પોતે એ કુટેવતે અધીન થયા છે અતે તેઓ 
પોતાનાં છેકકરામાં પણુ આ ભય'કર તુકશાનકારક ટેવ નાબુદ કરી 


શ્ઞકતાં નથી. આ વાત વિષે તેઓનુ એટલું બધું અજ્ઞાન છે કે 
તેમને આ કુટેનની કશી ખબર જ નથી. 


આજના સૂધરેલા જમાતામાં જે ખાસ દરદે જવામાં આવે 
છે તેમાંના ધણાખરા આ કુટેવને લીધે ઉત્પન્ત થએકલાં છે. 
ન્ડાનપણથી ખોટી રીતે શ્વાસ લેનાર બાળકે! મ્હેટી ઉમ્મરે નિબળ, 
નિઃસત્વ હોય છે અને ભરજુવાનીમાં ૬ થઇ કાંતો ભયકર 
વ્યાધિના પ''માં ફસાય છે અયવા આ જગતને ત્યાગ કરી ચાલ્યાં 
જાય છે. સુધરેલી પ્રશ્નની સ્રીએ કરતાં છેક અસભ્ય ન્નતિની 
સ્રીએ આ કુટેવનાં નુકસાન વધારૅ સારી રીતે ન્નણે છે. તેતે કુદ- 


મતી રીતે ખબર પડી ન્નય છે શ્વાસ લેવાનું ખરં દાર નસકોરાં 
છે અતે નને તેતું બાળક મુખ વાઢે શ્વાસ લેવા જતું માલમ પડે 


તો તેનુ મ્હાં બંધ કરીને પણુ તેને નાક વાટે શ્વાસ લેવાનો કૂર્‌ 
પાડૅ છે. ઉ'ઘમાં પણુ તે પે।તાનાં બચ્ચાંને ઉ'ચે મ્હેડે સુવડાવે ની 
કે જેથી કરીને હેઠ બંધજ રહે અને નાક વાટેજ શ્રાસોશ્વાસના 
ફિયા ચાલી ન્નય., જે સુધરૈલી પ્રશ્નની માતાએ આ બાબત માટે 
આટલી કાળજ રાખે તો માતવજાતિતું ધણું કલ્યાણુ યયા વિના 
રહે નહિ. 

મુખવાટે શ્વાસ લેવાની વખેડવા લાયક પહ્દતિથી ધણુ! ચેપી 
રાગે! લાગુ પડે છે અને *તસન નલિકાના વ્રણુ, સેજ, સળેખમ 
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વગેરે ગએ મા. ગનેક દરદો મો ટેવ? પરેણામ છે ધણા 
માણુસો ચરમની ખાતર દિવસે મ્હોં બધ રાખીતે નસકોરાં વાટે 
શ્વાસ લે છે પણુ રાત્રે મુખવાટે શ્વસ લે છે અતે તેથી પણુ તેઓ 
અનેક પ્રકારના દરરેોને પોહાના વારીરમાં પ્રવેશ કરાવે છે. 


ધણાજ ખારીક પ્રયોગે। દારા સિદ્ધ થયું છે કે લશ્કરના સિપા- 
ઘ્ુઓ અને ખલાસોઓએ જેએ પહેળે મ્હોડે સુએ છે તેઓ નશકેરા 
દ્દારા ખરી રીતે શ્વાસ લેનારા બીનન સિપાઇએ અને ખલાસીઓ 
કરતાં વધારે પ્રમાણુમાં દરદના ભેગ થઇ પડે છે. એક પ્રસંગ 
એવે બન્યો કે એક લડાયક વહાણુમાં શિતળાનો રોગ ફેલાયો અને 
જેટલા ખલાંસીએ એ વ્યાધથી મરણુ પામ્યા તે બધ! મુખઠ્દારા 
શ્વાસ લેનારા હતા અતે નસકોરા વાટે શ્વાસ લેનાર્માંથી એક પણુ 
માણુસ મરણુ પામ્યો નહતો. 
એનું કારણુ એ છે કે શ્વાસ લેવાનાં જે અવયવો છે તેમને 
મુદરતી રીતે શ્રરોરતનું સરક્ષણુ કરવાનાં સાધને આપેલાં છે, એટલે 
નસકેરામાં ચાલણી અયવા ગળણા।ને મળતા અવયવે છે જે શ્વાસ 
સુખ વાટે ફેક્સામાં પરખાર્યો જ્નય છે તે હવાને શુદ્ધ કરવાને અથવા 
તેમાંથી ધળ તથા બીશ્ન વિન્નતીય પદાર્થને દૂર રાખવાર્ના સાધનો 
ગળામાં નથી. મુખથી ફ્રેક્સામાં જતા વાયુની સાથેજ ધૂળ તથા 
ખનન નુકસાનકારક તત્વો! સીધાં વગર અડચણે ફેફસામાં જઇને 
ર્યા ઉપદ્રવ કરવા માંડૅ છે. તે ઉપરાંત એવી રોતે શ્વાસ લેવાથી 
ડેડી હુવા ફેફ્સા્માં દાખલ થાય છે જેનું પરિણામ એ આવે છે કે 
ફેફસાં સૂજે છે અને ન્યૂમોનિયા તામતે। પ્રાણુધાતક વ્યાધિ ઉત્પન્ન 
ચાય છે. ઉ'ધમાં પગુ જે માણુસ મુખ વાટે શ્વાસ લે છે તેનું સુખ 


નસકોર્રા વાટે શ્વાસ લેવો કે મ્હોં વારે. ૧૫ 
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અને ગળું સવારમાં સુકાઇ ગએલાં હેય છે કેમકે તેણું કુદરતના 
એક મહાન નિયમને ભગ કયૉ છે અને તેતી શિક્ષા રૂપે ભયકર 
વ્યાધિઓ તેના શ્વરીર્માં ઉત્પન્ન થવા લાગ્યા છે. 

હવે નાક અને નાકતી અ'દરતો તાળવા સુધીના ભાગ નર્યા 
થઇને વાયુ ગળામાં પ્રવેશ કરે છે તેતી રચનાનું અવલોકન કરીએ 
તો આપણ તે ઇશ્વરનું ડહાપણુ અને કોશલ્યનું ભાન થયા વિના રહે તેમ 
નથી. નસકોરાં એ ખે ન્હાના ક'છ૪ક ખાડાખડીયા વાળા ૭િદ્રો છે. 
તેની અદર ખીચોખીચ વાળ ઉગેલા છે, જેમાં થપતે હવા ગળાઈ 
જાય છે અને ધ્‌ળ તથા ખીન્ન તુકસાનકારક તત્વો અદર જવા 
પામતાં નથી, અને શ્વાસ ખહાર નીકળે છે ત્યારે તે બધકકેલાઇતે 
નાક બહાર નીકળી ન્નય છે વળી નસક્રેરાં હવાને ગાળીને શુદ્ધ કરે 
છે એટલુંજ નહિપણુ તેને અદર જવા દેતા પહેલાં કાંક ગરમી 
આપે છે તાળવાતે લાંખો વાંકે ચૂ કે! માગે ઉષ્ણુતા વાળા પડદા* 
ઓને! બનેલ! છે જેની સાથે સમાગમમાં આવ્યાથી ઠં'ડી ઠવા ગન 
રમ થાય છે અને તેથી ગળા તયા ફેફ્સાંતા નાજુક અવયવોને ઇ'ન 
કરતી નથી. 

માણુસ સિવાય ખીજુ કેોઈપણુ પ્રાણી ઉધાડુ' મ્હાં રાખીને 
ઉ'ધતું જવામાં આવતું નથી, માત્ર સુધરેલા માણુસે। કુદરતનાં કાર્યમાં 
નડતર કરે છે અને જગલી અણુસુધરેલ મતુષ્યો તથા ખીત્ન 
પ્રાણીએ કુદરતતા નિયમને અનુસરીનેજ શ્વાસપ્રશ્ચાસતી ક્રિયા! કરે 
છે આ કુટેવતી શરૂઆત હાલતા માણુસોતી કુદરત વિરુદ્દ જીવન 
ગાળવાની પદ્ધતિ, ભોાગવિલાસમય જીવન અને ગરમ ખોરાક વન 
ગેરેથી થએલી હોવી જઇએ. 





૧૮ પ્રાણાયામ. 
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નાકના હવે શુદ્ધ કરવાના, ગાળવાના, ચાળવાના અતે ગરમી 
આપનારા અવયવોને લીધેજ હવા નાકમાં થધ્ને ફેફ્સામાં નજ્નય છે 
તે ગળા અને ફેક્સાના નાજુક અવયવે। સાથે સમાગમમાં આવવા 
લાયક બને છે, અને આ ક્રિયા થયા વગરની હવા કદ્પિણુ ફ્રેફ્સામાં 
જવા લાયક હેતી નથી. બનના સુધી તો હવામાં જે કાંઝ અશુદ્ધ 
તત્વો હેય છે તે નાકના બહારના ભાગમાંજ પકડાઇ રહે છે પણુ 
એમ કરતાં પણુ જેને કદાચ ઉતાવળને લીધે અથવા તે। તેનો જથ્થો 
ધણે હોય તે તેથી કરીને ને તે નાકના અ'દરના ભ્રાગમાં પ્રવેશ 
કરવા પામે તો તેના સ્પશ્ષથી નાકમાં સળવળાટ ઉત્પન્ન થાય છે 
અને તરતજ આપણુતે ૭ી'ક આવે છે અતે તેથી એ પ્રમાણે ધુસી 


ગએલાં વિન્નતીય પદાર્થા બહાર નીકળી નનય છે અને ફ્રેક્સાંને ઉન 
પૃદ્રવ કરી શકતા નથી. 


આથી કરીને જે હુવા ફેફસામાં નય છે તે બહારતી હવાથી 
તદન જૂદા પ્રકારની હોય છે. તે ગળાઇને, ચળાધ્નને, ગરમ થઇને 
”્ળય છે. જેમ દેળીઅઃ, છેડાં, કસ્તર વગેરે જઠરમાં ન જવા 
લાયક પદાર્થો બનતા સુધી ગળેજ નથી ઉતરતા અને મુખના અન 
વયવે।જ તેમને ખાળી રાખે છે તેજ પ્રમાણે નાકના અદરના અ" 
વયવે। હુવામાંના નુકસાનકારક પદાથોને નાકમાંજ ખાળી રાખે છે 
અને ફેફસાંમાં જતા અટકાવે છે, તેટલા માટે આરોગ્યના સરક્ષણુ 


માટે તે ધણાં અગત્યનાં છે જેમ નાક વાટે ખાવું એ કુદરતના ક્રમથી 
ઉલટુ' છે તેમ મુખવાટે શ્વાસ લેવો એ પણુ કુદરતના ક્રમથી ઉલ ટુ છે 


ખીજુ' તાળવાના અવયવે।, જ્યારે સુખવાટે શ્વાસ લેવાય મૂ- 
કાય છે, ત્યારે વપરાશમાં આવતા નથી તેથી તેમતી અદરના ભા- 
ગમાં એવા પદાર્થા ભરાઇ જય છે કે જેથી કરીને નાસુર અતે 
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નસકોરાં વાટે શ્વાસ લેવે। કે મ્હોં વાટે. ૧૯ 
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'ઓજા' દરદે મેદ થાય છે જમીન જેમ વપરાશમાં નહિ આવતા ઘાસ 
“કાંટાવાળા છેડવાથી પૂરાઇ નય તેમ એ ૭.1 પણુ તુકસાનકારક 
જચદાર્થીથી ભરાણ જઇ અ'તે નકામા થઇ નય છે. 
'જછે વ્યકત હંમેશાં નાક વડૅજ શ્વાસ લેછે તેનાં નાક ભાગ્યેજ સીન 
ડાઈ ન્નય છે. પણુ અત્યાર સુધીમાં મુખ વાટે શ્વાસ લેવાની ખોટી 
'આદત પડી જવાને લીધે જેમનાં નાકના અ'દરના છિદ્દો સ્વચ્છ 
હ્રાલતમાં નથી તેમને માટે નાકના રસ્તા સાકફ્‌ કરવાની કેટલીક કિ" 
ચાએ અગ્રે બતાવીએ છીએ. 

હિ'દુસ્તાનના યોગીઓની એક સામાન્ય ક્રિયા ને1તતિ છે. તે 
વડે નાક અને તાળવાના તમામ ભાગ સાફ થઇ જઇ બધે। બળગમ 
કફ ઇત્યાદી બહાર નીકળી ન્નય છે અતે મગજ હુલકુ' અતે ઠંડુ 
રહૈ છે. એ ક્રિયા વડે મગજ અને નેત્રનાં અનેક દર્દો ૪ મેશ્ચને 
માટે નાખ્ુદ યઇ નય છે. એ ક્યા ધણી સરળ છે. હરકેોઇ પુરુષ 
સ્ત્રી અથવા બાળક એકજ દિવસર્માં શીખી શકે છે. ઝીણા! સુતરના 
દોરાને મીણુ પાઇને આમળા આપી આપીને તેતી એક ન્નડા તાર જેવી 
રીરી બનાવવી, તે આશરે એક ખટ લાંબી અતે બગડી જેવી નડી 
જોવી જેઈએ. પછી તેને નાકના એક છિદ્રમાંથી દાખલ કરી મુખની 
અદર તાળવા આગળ જે છિદ્ર છે તે વાટે બહાર કહાડવી ૫૭1 
બીજા છ્િદ્રિમાં કરવુંક 


“-ન્‍--------* 


*આ ક્રિયા સરળ તો છેજ. પણુ એક વખતે કોઈ અનુભવી * 
પાસે જે૪ લેવી જેઈખે. પોતાની મેળે આતા આરભ ન કરવો. 
આ સ'બ'ધમાં પ્રાણાયામના પ્રથમ ભાગમાં થેડુ' વણુત આપ્યું છે 
પણુ તેના સ્પદ્દિકરણુની જરૂર હોવાથી અત્ર વધારે વિવેચન કર્યું છે. 





૨ છ પ્રાણાયામ. 


બગયણઇઇમ આઇ “માપતા માનુ, 
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ખીજ વધારે સહેલી રીત થોડુ પાણી નાક વાટે ચ્હડાથવું અને' 
તાળવાના છિદ્ર વાટે મુખમાં આવે એટલે થૂકી નાંખવું. આ ક્રિયા 
કરતારને સળેખમ તથા માથાનું દરદ થવાનો સભવ નથી. 


ત્રીજ રીત એ છે કે ખુલ્લી બારી પાસે ટટાર ઉભાં રહેવું. 
અને આંગળી વડૅ એક નસકોરૂં બંધ કરીને બી'ન નસકોરા વડે 
એક દીધ શ્વાસ લેવો. એમ વારાફરતી કર્યા જવું. આથી પણુ ના- 
કતા અને તાળવાના માગે ખુલ્લા થઇ શ્વાસ લેવાને યોગ્ય બની જશે. 
સળેખમથી નાક સીડાઇ ગયાં હોય તો થોડું ઘી નાકમાં સ'ધતું. આ 
પ્રમાણે કરવાથી : નાક સુંવાળું અતે ખુદ્લું' થઇ જરે. 


આ પુસ્તકના પ્રારંભમાં નસકોરાં વાટે શ્વાસ લેવા સ'બ'ધે આ- 
ટલું લબાણુથી વિવેચન કરવાને હેતુ એ છે કે આરેગ્યતો તેના 
ઉપર મુખ્ય આધાર છે એટલુંજ નાહ્‌ પણુ આ પુસ્તકર્મા જણુા- 
તેલી તમામ ક્રિયાએની સિદ્ધિ માટે નસકોરાં વાટેજ શ્વાસ લેવે 
પડે છે, તેમજ નાક અતે તાળવાના સાગેને શુદ્ધ કરવાની ધણીજ 
જરૂર છે માટે પ્રાણાયામતા અભ્યાસમાં આગળ વધતાં પહેલાં આ 
પહેલેજ પાઠ સારી રીતે શીખી લેવાતી બહુજ જરૂર છે. 


પ્રાણાયામ શ્રામાટે કરવો! જોઇએ. ૨૧ 


પિર: તાદ દ.-68રરા- રર... ઉ. -ાદરિેર પાસા તારે તરિકે (ઉર) 





મ્રકરણુ ૪ ચુ. 
પ્રાણાયામ શામાટે કરવો જોઈએ. 





અ 
ક 
ન # જ હા કમ 
4. મે 
સરાટદ કે સ. 


ળી ગીણાયામ શ્રા માટે કરવો જેઇએ એ સ'બધમાં આ 
જી ' પુસ્તકના પ્રથમભાગ તથા દ્વિતીય ભ્રાગમાં પુષ્કળ રીતે 
૧૭? કહવાયું છે. પર'તુ આ બાબત એવી છે કે તેતે વધારે 
વિવેચનની અપેક્ષા છે તેથી આ પ્રકરણુમાં તે સબ'ધીના લધુ સિ- 
હ્ાાંતો અત્ર આપ્યા છે. 

૧ સર્વથી [કમતીમાં કિમતી જે જીવન છે તે જીવનને વધાન 
રવાને માટે પ્રાણાયામ કરવાની જરૂર છે. 

ર મનના સામર્થ્વને વધારવા માટે તયા મનને આપણી ઇચ્છા- 
નુસાર વતોવા માટે પ્રાણાયામની જરૂર છે. 

૩ આપણા અ'તઃકરણુમાં પ્રત્યક્ષ અનુભવનું સામર્થ્ય ઉત્પન્ન 
થયા સિવાય મનુષ્યના મનતુ' તેમજ તનનું સામર્થ્ય કદીજ જહિ ગત 
થતું નથી અતે તેથી પ્રાણાયામની જરૂર્‌ છે, 


જ સુખમાત્રનતી દેવી એકામતાને સિદ્ટ કરવા: પ્રાણાયામ 
'આવસ્યક છે, 


પ મનમાં રહેલી ચ'તન અને મનન રૂપ શ્રકિતઓને ટઢ 
કેર્વા પ્રાણાયામતા સાધનની જરૂર છે. 

દૂ રારીર અતે મત એ બતે સુદઢ હેયય તોજ સાધનની તિહ્ધિ 
અઈ શકે છે. દુબેળશરીર અને દુબેળ મન કદી પણુ સાધના સાધી 
'*્રાકતા નથી. કાચની કાણી કોઠીમાં ગમે એટલું પાણી નાંખવામાં 





૨૨ પ્રાણાયામ. 
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આવે તે! પણુ તેતો વહીજ જાય છે તેમ દુબેળ શરીર અને હમન- 
વાળા મનુષ્યની સાધના સ'બ'ધમાં પણુ છે. મનને સુધારવાના ઉપાયે! 
ધણાએ છે અને શરીરને સુધારવાના પણુ ધણાં છે પણુ એ ખ'ને 
ભિન્ન ભિન્ન છે. પ્રાણાયામની ક્રિયા એ બને લાભ સાથેજ કરે છે 
તેથીજ તેને સાધવા સર્વ 'ોઈ ઉપદેશ કરે છે. 


૭ જે સત્ય હેય તેજ લાંખો કાળ ટકી રહે છે અસત્ય એ 
કેદીજ ટકતું નથી. આ યોગવિઘ્યા લગભગ ૪૦૦૦ વષે પૂર્વની છે 
અને તે પ્રાચીનકાળથી જ આપયા દેશમાં ખેડાતી આવી છે. આ 
વિધાની અધિક અધિક પ્રગતિ કરવા માટે પણુ આપણે યોગ શાસ" 
નાો-તેના અગ પ્રાણાયામ વીગેરેનાો અભ્યાસ કરવે। જઇએ. 


૮ મનની ચ'ચળ ગતિને રેકવા, મનને આપણે! આજ્તાધિકારી 
સેવક બનાવવા પણુ પ્રાષ્ય6%યામની ખાસ જરૂર છે. 


આ સીવાય ખીજ અનેક જર્રીયાતો આ પ્રાણાયામની વિદ્યા 
શિખવા બાબતની છે. અત્ર તેના વધારે વિવેચનનુ શું પ્રયોજન છે ? 
તેથી અલ્પમાં એટલુંજ જણુાવવાનુ' અવસ્યમનું છે કે અન્ય કોઇ 
પણુ ઉપાયથી ન મળી શક્રે એવું જે અપ્રાપ્ય જવન તે જીવત વધા- 
ર્વાનું અદ્ભુત સામર્થ્ય તેમાં રહેલું છે. એટલે ખીદ્ન ગોણુ લાભે! 
સર્વ તેમાં આવી ન્નય છે અતે તેથી સુખેચ્છકનું તો એકજ કતગ્ય 
છે કે આ વિઘા પ્રતિ જેમ બને તેમ પ્રીતિ વધારવી. 











_થોગવિજ્વાના અભ્યાચ્રકતે કેટલાક ઉપયોગી વિચારો. _ ર૩ 


જુ“ -“૧ ૭૦૪" નક ##”-%૦” ૧%” ખ#*#.ઈ "સઈ ૪ #-૫- "૨-૧-૮૦૦૦ 


પ્રકરણુ પ મુ" 
ચાગવિઘાના અભ્યાસકને કેટલાક ઉપચોાગીવિચારો? 
(ક .“્સેંક 
૦૧૫ 


પ્ત 
“ત 





ચોાગવિદ્યા-પ્રથમ મતૃષ્યતે શ્રારીરિક આરેૉગ્યતા બક્ષે છે 

જ, અને પછીથી તેની માનસિક પ્રગતિ સાધે છે. દુબળ 
હ બ્ર શરીરથી કોઇ પણુ રીતની સાધના સાધી શકાતી નથી. 
શરીર વ્યાધિ મસ્ત હોય તો પૈસો, ઔ, છેકરાં કોઇ પણુ પસ'દ 
આવતું નથી, સર્વ સુખનો આધાર આરૅગ્યતા ઉપરજ રહેલે। છે 
અને તે આરેગ્યતા આ શ્રાઃ્રજ આપણુને સાચવી રાખવાના ઉપા- 
યોને પ્રધાનપણે બતાવે છે. 

ર્વ ન 6 ન ા 
અન્ય વિદ્યાઓ તો તેને ધારણુ કરનારને કદાચ ગુપ્ત રીતે 

ફળ આપે છે. પણુ યોગવિદ્યા તો માણુસને પ્રત્યક્ષ ફળ આપનારી 
છે. પ્રત્યક્ષ દેવને આજ નાસ્તિકતાના જમાનામાં સઉ કોઇ માને છે. 
ત્યારે આ વિદ્યા પણુ પ્રત્યક્ષ ફળદ્દાયીજ છે. આપણા વિચારોની 
એકાત્રતા કરી નાસિકા આગળ આપણે પ્રાણાયામને પ્રયોગ કરી 
યાન કરીએ તો! થોડા દિવસમાંજ એક દિવ્ય સુગધ આવવા માંડે 
છે. વળી આ વિધ્રાના આચાર યુડ્ત અનુભવથી સુખ ઉપર એક 
વિલક્ષણુ પ્રકાર્તી એજસતા પ્રાત થાય છે. ગાલ ઉપર અને કપાળે 
તથા રારીરના અન્ય ભાગોમાં પડતી કરચલીઓ નાશ પામે છે. અને 
અભ્યાસ કરનાર વોવન સ'પન્ન બની રહે છે. 
2: 2 ઝ્( 2 


ર૪ બમાણાયામ. 


હોટ તટ ત ત્રી ડાઉટ ત. તિ રદિસ તી, તઘંદ હટ. ઉર તરરા તી. રાતિ તાર તિ, તરિ તિ ાલિતાદિરામિર 4ર તટ તિત. 0રો તાઃ, તારે, હરિઃ તાદ તરરા: 


યોગવિધ્યા સાધવાનો આને અધિકાર છે અને આને નથી એવી 
ખોટી માથાફૂટમાં પડી માંલા માંલ્મમાં કુસંપના ખીજ રોપવાં એ 
ઉન્નતિમાગેમાં વિરેોધરૂપ છે શા માટે એવા મત સતાંતર્‌ બજ્નેઇએ ? 
સુખ પ્રામિના ઉપાયે સવે કોઈ સાધી શકે, ચરીર સુદઢ બતાવવાના 
ઉપાયે! સવ કોઇ પાળી શકે ? એમાં વળી અધિકાર ભેદની વાત કયાં 
આવી? એવી ભાવનાને તિલાજ લિ આપે, અને સમદર્શી બતે।. 


રવ ખપ મ ર્ય 


પ્રાણાયામ કરતી વખત શ્રરીરને ગમે તેમ વાકુ' વસમું ન 
રાખતાં પદ્માસનવાળી ટટાર ખેસવું જોઇએ. આવી સ્થિતિમાં ફેક્સાં 
ગએાકસીજન વાયુતે વધારે પ્રમાણુમાં મ્રહુણુ કરી શકે છે. અને એ 
ગએ જેમ વધારે પ્રમાણુમાં ચરીરમાં ન્નય તેમાં આપણુને ફાયદો છે. 
પ્રથમ ભોંય ઉપર એક દર્ભાસન મૂકવું, પછી તે ઉપર એેક ખુચે 
નહિ એવું કોમળ આસન તાંખવું અને પછી પદ્માસન વાળી તેના 
ઉપર ખેસવું. આસને! ધણી નતના છે. પણુ ભગવાન' પત'જલિના 
નિયમ અતુસાર સ્તિસ્તુસમાસતમ્‌ શરીરને જે કાંઇ પણુ કણ ન 
આપતાં સુખ આપે છે તે ચ્ચસન. પવ્યાસન એવા પ્રકારનું છે એટલે 
તેનાથી શરીરને કાંઈ બીજ ન્નતનું કણ લાગતું નથી. આસન સ ખબ'ધી 
જેમ ષ્યાન આપવાની જરુર છે તેમ મુદ્રાતા સબધમાં પણુ છે. 
ખરી રીતે તો બરડાને મુક્ત રાખવે।. સ્વસ્થ ખડાઇથી ખેસવું ૭ાતી, 
માથુ' અને ગળુ એ ત્રણુ સવે સીધી લીટીમાં આવે તેવી શરીરની 
મુદ્રા રાખવી. શરીરનો ભાર બરડા ઉપર નાંખી દેવો એટલે પોઠની 
પાઠલે ભાગ એની મેળેજ સરળ થઇ જશે. આ રીત ઘણીજ 
સરળ છે પરતુ જેને તેના અતુભ્રવ નથી તેને સાધતાં જરા કઠીણુ 





યેોગવિદઘ્યાના અભ્યાસકને 'કેટલાકઉપયેગી વિચારે. રપ 


કક 


“લાગશે. આ મુદ્રા તે શીરીતે સાધી શ્રકાય એ પ્રકારતું ધારીને એસી 
રહેવામાં આવે તો! કાંઈ પણુ અર્થ સિદ્ધિ થાયજ નહિ. આપણા 
રરીરતી અ'દર જે કાંઇ સ્નાયુઓ છે તે સવે આપણી સત્તામાંજ છે. 
આપણામાં રહેલા સામર્થ્યના ભડારરૂપ મનજ આપણુ નિયામક છે. 
અને એ નિયામક મનને તો આપણે પ્રાણાયામના પ્રયોગથી આત્તા 
'નુસાર્‌ દાસ બનાજીએ છીએ. વળી પ્રાણાયમથી મનને સધળે કુસ'* 
સ્ક્રાર દૂર થતાં તે પરમ શુદ અને તેજસ્વી બની બ્રહ્મમાં સ્થિર થાય છે. 
ઝદ 6 2 ઝદ 


આજકાલ ત્તાનતતુ'ના વ્યાધિની ફરીયાદ સાધારણુ થઇ ગળ 
છે. સ્મરણુશક્તિની ન્યૂનતા રૂપ રોગ તે। હાલના યુવકોને જન્મથીજ 
લાગ્યો હોય એમ જણાય છે. આ ॥્રીયાદને દૂર કરવાનું સાધત 
ફક્ત એક પ્રાણાયામ ધરાવે છે, મનની એકાત્રતા નહિ હોત્રાથી અને 
વાંદરાની પેઠે તે આમ તેમ ભટકતું ફરવાતો સ્વભાવ હોવાથી આ 
ફરીયાદ રજની થઇ ગઇ છે. પ્રાણાયામથી મનની એકાગ્રતા સહજે 
સિદ્ધ થાય છે. અને એકામ્રતા સિદ્ધ થતાં સહજે સાનત'તુએ સતેજ 
બને છે. આતે માટે ક્રિયા આ પ્રમાણે છે. પ્રથમ જમણુ નાકને 
અગુઠાથી દબાવી ડાબા નસકોરાથી શ્વાસને ઉંચો ખે'ચવે।. થોડીવાર 
રેકી રાખ્ય પછી જમણા નાકથી બહાર કાઢવો, પછી જમણુાથી 
શ્વાસને લઇ ડાબાથી બહાર કાઢવો. આ પ્રમાણે પાંચ દશ વખત 
કરવું. સવાર બપોર અને સાંજ એમ ત્રણુ વખત આ પ્રયોમવી 
સાધના સેયસ્‌ પ્રેયસતે તરતજ આપનારી છે. 
મહ મ મ મહ 


મતુષ્ય શરીરના અ'તર્ભાગમાં શું જું રચના ચાલે છે તૈતી 


૨૬ પ્રાણાયામ. 


પરનાતસાગપાતન્ાાતા, આપઇનકતાઇ' સાઈનન્ાઇ” પન પ૪૦માૂભભમક તઇમરા,મળ્ગકૂઇ” દરના (૦ર. ન૦ન બડ ત“... ૪૦૧ના ભર. કઇ. 


માહિતી આપણુને નથી. આ રચના અતિ અદ્ભુત છે અતે તેને 
ચરીરરમાં રહેલી પ્રાણુશ્રક્તિ વ્યવસ્થામાં ચલાવે છે. પ્રાણુતી ગતિનું 
સાધન મન છે. અને તેથી રાજયોગ શ્રાસ્ર એ અભ્યાસકતે કેટલું 
ખઅધુ' ઉપયોગી છે તે સિદ્ધ યાય છે. 
26 26 ક 2 
' પ્રાણાયામતું સેવન કરવા ૪ ચ્છનારેૅ જેમ બધી ખાખતો ઉપર 
ચોકસાઈ રાખવાની જરૂર છે તેમ કેટલાંક બાલ સાધને। પ્રતિ પણુ 
એદરકારી ધટતી નથી. સરૂઆતના અભ્યાસકને તો બાલ સાધને।જ 
આગળ વધવા ધઘટવામાં નિમિત્ત રૂપ ધણે પ્રસગે બતે છે. પ્રાણાયામ 
ષ્યાન, ધારણા, વગેરે સાધવાનું સ્યળ નિરૂપાધિક અને તદન શાંત 
હોવું જઇએ. બહાર ધમાધમ હથેોડાના ધા પડતા હોય, ધોૉંધાટ 
થતો હોય અને ઘરમાં પ્રાણાયામ ધ્યાન ધારણા થતી હોય તે 
સવેત્તમ શી રીતે થાય. કે।લાહલમાં મન શ્ાંત શી રીતે રહો શકે. 
આ પ્રમાણે હોવાથી અગાસીમાં અથવા એવાજ કોઈ ધરના એકાંત 
ભાગમાં અથવા નદી તટે તેતી સાધના સાધવી. વળી આતે માટે 
વખત પણુ ગમે તે ન રાખતાં પ્રાતઃકાળ અને સાય'કાળનો રાખવે 
આ સમય પુદરતી રીતેજ તદન શ્ઞરાંત હોય છે. અને સરૂઆતના 
અભ્યાસકને તે હિતાવહ છે. 
ગ % ન 6 
હમેશાં એક એવે નિયમ છે કે ફળની આશ્ચાવાળી કે!ઇ પણુ 
ક્રિયા તરત ફેળને આપતી નથી ઉન્નતિ જનક તે। તિષ્કામ ફ્રિયાજ 
છે આ યોગવિધ્યાને સાધવા પચ્છનારે પણુ નિષ્કામ ૬ત્તિથીજ 
સર્વ કિયાઓને સાધવી ન્નેઇએ. યોગીઓના ચરણુ કમળમાં અજ 


ચે!ગવિદ્વાના અભ્યાસકતે કેટલાક ઉપયોગી વિચારો. ૨૭ 


સિદ્ધિઓ આવી નાચ કરે છે. અને એ સિહ્દિની સિહ્ધતાનેો ઉપયોગ 
જે જન કલ્યાણાર્ચે કરે છે તેજ સાચે! યોગી છે. 
મર ત્ર ત્ર ગજ 

આ વિશ્વની ઉત્પત્તિ પૂર્વે એક આકાર તત્વ અસ્તિત્વ ધ" 
રાવતું હતું. જે કાંઇ વસ્તુએ મામરૂપ પણાને પામી છે તે સર્વેતી 
ઉત્પત્તિ પણુ આ આકાશમાંથીજ છે અને પ્રલય સમયે જ્યારે નાશ્ 
યશે ત્યારે પણુ તેમાંજ સમારો. આકાશમાંથી વિશ્વની ઉત્પત્તિ જે 
થએલી છે તે પ્રાણુના સામર્થ્યવડે થઇ છે..પ્રાણુ એ શું છે. તેનું 
સ્વરૂપ આપણે કાંઇક અ'શે અત્રે જણી શ૪એ છીએ. પ્રાણુતત્વને 
જાણુવાને માટે પશ્ચિમના વિદ્દાતાએ અનેક પ્રયાસો કરેલા છે પણુ 
હજી યથાથે રીતે તેએ તેતે નાણી શ્રકયા નથી, આપણા પૂર્વના 
સાનિ સુનિઓને તો તે સત્તાત છેજ. પ્રાણુનું જેને યથાર્થ જ્ઞાન થયું 
તેતે પછી કાંઇ પણુ જ્ઞાન બાકી રહેતું નથી. દરેક મનુષ્યમાં જેને 
આપણે જીવનશક્તિ કહીએ છીએ તેજ પ્રાણુ છે. અને આ પ્રાણુના 
સ્વરૂપને પ્રાણાયામના પ્રયોગથી આપણે જનખુવાનું છે. 

ન્ડ મ્ 6 7% 

શૃક્ષના પાંદડા અને ડાળાને પાણીનું સિ'ચન કરવા કરતાં તેના 
મૂળમાં પાણી સિ'ચવાથી જેમ લાભ થાય છે તેમ શરીરને સુદઢ 
કરવાની સુખ્ય ક્રિયા એ પ્રાણાયામ છે. શરીરમાં ઘસાતાં જે કાંઇ 
ખોટ પડે છે તે સવ ખોટ આ પ્રયોગથી આપણુને વળાં નતય છે. 
ખએેનજન જેમ કોલસા અતે પાણી લધને વરાળ ઉત્પન્ન ડરે છે 
ત્યારેજ આગળ વધી શકે છે તેમ આપણુ શ્રરીરરૂપી એન્ઝતમાં .] 
વરાળ ઉત્પન્ન કરવાતું સાધન પ્રાણાયામ છે. અને તેથી તેની _ 


૨૮ પ્રાણાયામ. 
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યોગ્યતા વારવાર પિષ્ઠપેષણુને દોષ આવતાં ૭તાં સ્વીકારવામાં આવે છે. 
ઝ& ઝ રઃ ક 

મુખ્ય પ્રાણુ પાંચ છે. પ્રાણુ, અપાન, વ્યાન, ઉદાન, અને 

સમાન એ તેના નામો છે. પ્રાણુનું હદયમાં, અપાન મલદ્દારમાં, 


વ્યાન આખા શરીરમાં, ઉદાન ક'ઠંમાં, અને સમાનનુ' નાભિ 
સ્થાનમાં રહેઠાણુ છે. 


પ્રકર્ણુ ૬ ઠું. 
ચાોગ વિઘાના આવસ્યક સાધને. 


--ક મોટી ક તેનું ફળ પણુ ધિ આ નિયમ પ્રમાણે 
તેનું ફળ પણુ મહાનજ છે. મીલમાં અથવા એક 
એષ્રીસમાં કામ કરનાર એક સામાન્ય મજુર કરતાં કારકુનનો પગાર 
વધારે હોય છે અને કારકુન કરતાં તેના મેનેજરના અધિક હોય 
છે તેનુ કારલુ શું ? તો તે ખુલ્લુ છે કે મજુર કરતાં કારકુનતી 
ન્નેખમદારી વધારે છે અને કારકુન કરતાં મેનેજર્તી જેખમદારી 
વધારે છે અને તેને લઇને તેઓના પગારે ઉત્તરોત્તર વધારે હાય 
છે. આ પ્રમાણે આપણી આયેગવિદ્યાના સબ'ધમાં પણુ છે ખીજી 
વિદ્યાઓના કરતાં તે મહાન છે. સાધવામાં ગહન છે, તેમ, તેનાથી 
પ્રાત થતાં ફળો પણુ ખરેખર આપણુતે આશ્ચર્યજ પમાડે છે. 





યૉગવિધ્રાના આવસ્યક સાધને. રટ 
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તમે પોતેજ વિચાર કરો. કિમતીમાં કિમતી વસ્તુ તે કઈ 
છે. ? સર્વ કાઇ પોત પોતાની માત અતુસાર આઓ, પુત્ર, ધન, ગાડી, 
બગીચા, વગેરે પોતાતે પ્રિય વસ્તુએના નામ જણુાવરી. અને તેમાં 
સર્વથી શ્રેષ્ઠ પદ ધતને આપરે પર'તુ આ પ્રમાણે ધારવામાં તેઓ 
ભૂલજ કરે છે. ધન અર્થાત્‌ પૈસાથી ગાડી વાડી અતે લાડીના 
સાધને! પ્રાપ્ત કરી શકાય છે પણુ એ પૈસો। પણુ કયારે પ્રિય લાગે 
છે આપણું જીવન હોય છે ત્યારેજ અને આ પ્રમાણે હોવાથી ગમે 
તેટલા વાદ વિવાદ આ ખાબત માટે ફકરવાર્મા આવે તો પણ એટલું 
તો નક્કીજ છે કે સર્વથી વધારે કિમતી તો આપણું જીવન છે. 


ધણે ખરે ઠેકાણુ એમ કહેવામાં આવે છે કે ફલાણા ભાઇએ 
તો પોતાના જીવનમાં આટલા ભેગ ભેગવ્યા. હું તેમનાથી વિરૂદ્ધ 
પડી જણાવુંછું કે ભોગે એ ભાઇને ભોગવ્યા. કેમકે ભોગને નાશ્ચ 
થવાનો નથી. તે તો અખ'“ડ છે. આજ સુધીમાં ક'૪ કેટલાએ 
મનુષ્યો તેને ભોગવી ગયા છે, અને હુજી પણુ ભોગવે છે. આમ 
છતાં પણુ એ ભોગ તો તેવાને તેવાજ છે. અને તેથી એટલું 
નિવેંદવાદ રીતે સિદ્ધ કરી શકાય તેમ છે કે ભોગ તો રહે છે પણુ 
ભોકતાને। નાશ થાય છે. 


આપણુ જીવનતે વધારનાર કેઈ પણુ સાધન હોય, તથા ભોગને 
ભોગવતાં ભોકતાને! નાશ ન થઇ શકે તેવે કોઇ ઉપાય હેય તો તે 
સાધવા આપણે તેયાર છીએ. 


બ'ધુઓઆ આ ઉપાય-આ સાધન આપયુને યોગવિધ્યા શિખવે 
છે ફહે તેનામાં કેટલું સામર્થ્ય છે. કોઇ પણુ ઉપાયથી પ્રાત ન થળ 
શાકે તેવું જે આપણું જીવન તેને વધારનાર યોગવિદ્યા તેને સાધવાર્માં 


હાસ 
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ગમે તેટલી પ્રતિકૂળતા આવતી હેય તો પણુ તે આપણે ગણુવાની 
નથી, શ્વા માટે ? અમૂલ્ય અલભ્ય જે જવન તેને વધારવા માટે. 

અગ્તાનના કેટલાએ સજસ્કારો મગજ ઉપર આજે કેટલાએ 
વખત થયા પડયા કરવાથી આપણા આર્યાવતેના લેકે ડરકુ અયવા 
પોચકણુ થઇ ગયા છે, “ આર'ભેશરા ' એ કહેવત તો આપણે 
માટે જણે રજીસ્ટડે થઇ ગણ હેય તેમજ જજણુય છે. તેને દૂર 
કરો. સિહ સૂત શું નિબેળ હોઇ શ્રકરે ? તમે તમારૂં સ્ગરૂપજ 
ભૂલ્યા છે. બકરાના ટોળામાં ભરાઈ જવાથી તમને પષુ ગરીબ 
અકરા જેવા સમજવા લાગ્યા છે. પાછું વળીને જીઓ તમારા 


સ્વરૂપ પ્રતિ જુએ. વાસ્તવ ખરેખર તમે સિહજ છે. અર્થાત્‌ 
તેઢલાજ બળ વાળા છે. જેના ઉપરથી આ ખડનું ભરતખ'ડ 
એવું નામ પડયું છે તે દુષ્ય ત રાજાના વીર્‌ પુત્ર ભરત કે જેણુ નાનપણુ- 


માંજ સિ'હતા મ્હોાંતા દાંત ગખુવા માંડયા હતા તેના દેશમાં ”વશે। છે।. 


તમારામાં રહેલે આત્મા નિબળ નથી. ભારેલા અસિ ઉપરની 


રાખોડી જેઇ કોઇ કદી અગ્તિ નથી એમ જણાવે તો પણુ રક્ષા 
દૂર થતાં અગ્તિ તો પ્રકાશી નીકળે છે તેમ તમારા ઉપર આવેલા 
અગત્તાન પટને સહજ દૂર્‌ કરતાં તમારા આત્મરવિ નળજવલ્યમાન 
પ્રકાશી નીકળશે. બધુએ આમ હોવાથી એવા ભયને તે! તિલાંજ- 
લિજ આપન્ને. કર્તવ્યગામી થજે. યોગવિદ્યા સાધવામાં જરા પણુ 
પપી પાની કરશે નહિ. 

તમારામાં રહેલા નિશ્રયમાં એટલું બધું સામર્થ્ય રહેલું છે %ર 
તમે તેતા વડે જે ધારો તે કામ કરી શકો તેમ છે. અશકય, અલ- 
ભ્ય, ન મેળવી શ્ઞકાય એવું ભલે બીન્નને લાગતુ હોય પણુ નિશ્ચયી 


વોગવિદ્યાના આવસ્યક સાધનો. _ ૩જૃ 
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મનુષ્યને તેની ી અસર થતી નથી. તે ણે તો હાલના વતેમાન મમમ 
સખમરીનેો દ્વારા દરીયાની અદર રલ્યા રલ્યા છે!ડાતી ટારપીડેના 
જેવીજ અસર્‌ કરે છે. મે'ટી મોટી કુઝરેોને પણુ જેમ તરતમાંજ 
જેમ ટોરપીડે જળ સમાધિ કરાવી દેવા શકિતમાન છે. તેમ તમારામાં 
રહેલો નિશ્ચય એ ટેોરપીડેના કરતાં પણુ બળવાન છે એ ખાત્રીથી 
માનન્ને. આ નિશ્ચય ખળ વડેજ તમે યોગવિદ્યામાં આગળ વધી શ્રકરે।. 

હવે તો મારી ખાત્રી થાય છે કે તમે સવે યોગવિદ્યાના અધિ- 
ક્રારી છે. તમને ૬ઢ નિશ્રયી નનણી ખરે ઘણે આનદ થાય છે. 
ચાલે! ત્યારે તમને જરૂરી એવી કેટલીક ઉપયોગી સુચનાઓ કરીએ. 

એક મહેૅટેો મહાલય ખાંધવેો હોયછે. તો પ્રયમ તેતે! પાયે 
મજખુત નાંખવે! પડે છે. જે પાયો મજખુત નથી હોતો તો મહા- 
લય હચમચી પડૅ છે. યોગવિદ્યાના સ'મધમાં પણુ તેમજ છે. તેનું 
કૂળ ધણું મોડુ છે. તેમ તેને માટેની તૈયારીઓ કરવાતી પણુ ધણી 
મોટો છે. સુંઠને ગાંગડે કાંઇ ગાંધી થવાતું નથી તેમ ઉપર ઉપર્‌થી 
શડત નાક દાબવાથી અગર યોગની વાત કરવાથી સાર ફળ કાંઇ 
આવતું નથી. અને તેથીજ યેોર્ગનિઘાના આવસ્યક સાધતે। સ'બ'ધો 
અત્ર વિચાર કરવે!। પડૅ છે. 

ચોગવિઘાના આવસ્યક સાધનો. 

મનની શતિ યેગવિદ્યામાં પ્રયમપદે સેવવા યોગ્ય છે, 
અશાંત મનને મતુષ્ય કદી પણુ તેમા પાર'ગત થઇ શકતો નથીજ* 
પરતુ આજકાલ તો જ્યાં ત્યાં શું જ્નેત્રામાં આવે છે. કેવળ અશાંતિ. 
શાંતિના સાચા રહસ્યને કોઇજ જાણુતું નથી. પોતાના સર્વ કાર્ય શાંત 
ચિસે કરનાર્‌ વિર્લ મતુષ્ય કવચિત્‌ ફકવચિત્‌જ દ્રદ્િએ પડે છે, 
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અશાંત મનુષ્યોના સ'બ'ધમાં શ્રીમદ ભગવદગીતામાં પણુ કહેવાર્મા 
આવ્યું છે ૩-- 
નાસ્તિ વુર્ટિ રયુયસ્ય ન તાયુત્તસ્ય માવના | 
ત સામાવયતઃ શાંતિરરા ણા? મત? સુરવમ ।। 
મ-મીવા ૨, ૬૬ 


અર્થાત જેતુ' અ'તઃ:કરણુ સ્વસ્થ હોતું નથી, તેને આત્મજ્ઞાનની 
ખ્રદ્ધિ હોતી નથી. જેનામાં મતેનિત્રહ હોતો નથી, તે આત્માનું 
પ્યાનત કરી શકતે! નથી. જેને આત્માંનું ધ્યાન નથી તેને શ્ચાંતિ 
હોતી નથી અતે જેને શાંતિ હોતી નથી તેને સુખ તે ક્યાંથી હોય. 


તમે પર્મશ્ચાંત બને।. શાંતિ શ્વરાથી પ્રામ થાય છે ? તો તેનું 
નિરાકરણુ પણુ ઉપરનાજ શ્લોકમાં આપવામાં આવ્યું છે. આત્માના 
ધ્યાનથી. આ પ્રમાણ હેવાથી આત્માનું ધ્યાન કરો આડહેત'હે ભન 
ટકા મારતા મનનો નિત્રહ કરો અતે સ્વસ્થ અ'તઃકરણુવાળા થાએ 
થોગવિધ્રાના અભ્યાસને માટે, આવેર્લા દુઃખને ટાળવા માટે અને 
દરેક પ્રકારના સુખને પ્રાપ્ત કરવા માટે તેતી અનિવાય જરૂર જે. 
વીસમી સદીમાં પોતાને સુધારાના ટે।ચ ઉપર ચઢેલા મનુષ્યો ખરેખર આ 
પોતાની જે જરૂર વસ્તુ છે તેને કેવળ ભૂલ્યાજ છે. તેએ! જક્ષના 
મૂળને પાણી પાવાને બદલે તેનાં પાંદડા અને જુલફળ ઉપર પાણી 
છાંટે છે પરિણામ શું આવે છે. ઝુદરત વિવિધ પ્રકારના બોધ આ- 
પીતે પણુ તેને પોતાના સ્વરૂપ પ્રતિ ખેચે છે. 


સુધારાનાજ રણુશ્ઞિ'ગા %'કનાર પોતાતે યથાર્થે સુધારક માનનાર 
સતુષ્યમાં પણુ જે આ મતોનિત્રહતા, અતતઃકરણુની સ્વસ્થતા આત્મા 





નઇ” 








યોગવિધાના આવસ્યક સાધને. ૩૩ 


પ્રતિનું ધ્યાન વગેરે ગુણો હોતા નથી તો તે સુધારો કશે।જ કામને 
નથી તે ફ્કત મોઢા ઉપરનો કહેવાને સુધારો છે. અને એવે 
સુધારો કદી પણુ ઉચ્ચતમ દૂળ આપી શકતે નથીજ. સુધારામાં 
અગ્રગણ્ય ગણાતી પશ્ચિમની પ્રજ્ન આજે એક ખીનના ગળા 
કાપવાને સતત પ્રયત્ન કરી રહી છે તે સર્વે પણુ શ્રને લીધે ? 
મનેનિત્રહતા, અ'તઃકરણુતી શ્ચરાંતિ, આત્મષ્યાન વગેરે જે પ્રાત 
કરવા યોગ્ય ગુણો છે તે પ્રતિના અલક્ષપણુાને લઇતેજ આજે આ 
પ્રમાણે થતું જ્નેવામાં આવે છે. 


આજકાલ વાક્‌ મેરેગ્રમાંજ મનુષ્યો ધગા આગળ વધેલા છે. 
સુધારો આમ કરવો અને તેમ કરવો એવું આજ ન્યાં ત્યાં કથન 
ચાય છે પણુ અતુભ્રવમાં તો આમળા જેવડુ' મીડુજ હેય છે. 
દરિયાને કાંઠે રહી મોતી આમ પાકે છે અને તેમ પાકે છે એવી 
વાતે। કર્યા કરવાથી મોતી કદીપણુ હસ્તગત થએલાં લાગે છે ફે ? 
મોતીને માટે તો ટુકી મારી અ'દર જવું જેઇએ. આ પ્રમાણે 
હોવાથી વાતોને છેડે. ફક્ત વાતતા સુધારક નહું પણુ આચારમાં 
પણુ સુધારક બને।. 


ધત અને ધામ એ તો પરમેશ્વરતું છે એવું બોલનારા આજે 
અનત ન્નેવામાં આવે છે, પણુ પરમેશ્વર પ્રિત્ય્થ વખત આવે એક 
પાછ પણુ ખચેતાર મનુષ્ય કોઇક જ જેવાર્માં આવે છે. દુતિયા બ" 
ધીજ સ્તાથંમય થઇ ગઈ છે. તે ખોલે છે કઇ અને કરે છે ક૪ ? 


સાંપ્રતકાળમાં મતુષ્યોની વસ્તુરિયતી કેવા પ્રકારતી યઇ ગઇ છે 
સેતું કઇક દિગૃદશેન આપણું અત્ર કરાવ્યું છે, હવે પાછા મૂળ 
વસ્તુ ઉપર આવીએ છીએ. 


૩૪ ત્રાણાયામ. 
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શ્રાંત બનો, શાંત બને, પુતઃ પ વે ભો 

મનના તાલાવેલીઆ સ્વભાવને છેડી દો. ચિત્તની સ્થિરતા રાખે।. 

પણુ અમે શ્વાંત શી રીતે બનીએ | અમતે શાંત બનવા 
ટાઇમજ કયાં છે | સવારથી ઉઠીએ છીએ ત્યાંથી ત્યવફારશ્ન॥ 
એવી તે! વળગે છે કે તેનાથી અમારાથી છૂટા થવાતુંજ નથી. પૈસે। 
તો એટલે મોંધો થઈ ગયો છે કે વાધના મોંમાથી પૈસા લેવો અ ને 
પૈસો કમાવો એ બને સરખાં મુસીબતના કાર્યો છે. પૈસો ન »- 
મઈએ તો ખાઈએ શું ! સરી પૃત્રાદિનું પાલન પોષણ શી રીતે કરીએ. 
અમારૈ તો શાંત થવાનું ધણું એ મન થાય છે. પણુ શ્રાંત થવાતો 
વખતજ કયાં છે ? આ પ્રમાણેના ઉઠ્મારો આજ જ્યાં ત્યાં સાંભ- 
ળવામાં આવે છે. 

અમે પણુ કળુલ કરીએ છીએ કે મતુષ્યતે શ્રાંત બનવાનો 
ટાઈમ મળતો જ નથી. મતુષ્યતે ખાવાતે વખત મળે છે, મતુષ્યતે 
નિયમસર ને।કરીએ જવાને ટાઇમ મળે છે, મનુષ્યને રાત્રિના સુરાનો 
વખત શળે છે. મનુષ્યને કે।ઇ મિત્રદદિ આવે તો તેની સાથે વાત 
કરવાનો વખત મળે છે, મતુષ્યને આન'દને માટે ફરવા જવાનો 
નાટક્રો તથા સીનેમેરેમ્રાફો જેવાના વખત મળે છે, પણુ ફક્ત આ 
શાંત બનવાનો વખત મળતેો નથી. એ પણુ એક ખુબીતીજ વાર્તા છે. 

જેના ઉપર પાતાના જવનનો આધાર્‌ છે, જેતાથી સત્ય ઉ- 
ન્તિ પ્રાસ થઇ શકે છે, તે વસ્તુ ઉપર આટલું બધું અલક્ષ એ સ- : 
સયતી વિચિત્રતા જ છે. હરકત નહિ. વ્યાધિઓના સપાટાથી, અથવા 
જાઈ આંગતુક અકસ્માતથી પણુ કાળે કરીને પણુ મતુષ્ય પોતાના મૃળ 
ગ્રતિ વળશેજ એ તો નફ છે. કુદરત સવને પોતાના અનુગામી કરશેજ- 


યોગવિધ્રાના બઆવસ્યક સાધને. ૩૫ 


સદાસ. ર -6).. હાદેડ 160...) 
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આજકાલ જ્યાં ત્યાં શું જવામાં આવે છે ? અકાળ મરણે!- 
પોતાનો ખાપ છુયાત રહે અને પુત્રનું મરણુ. વળી વ્યાધિ અતે ૬- 
'હ્ાવસ્થા તો સર્વત્ર પોતાનું થાણું ઝમાવીનેજ પડેલાં છે. પ્લેગ, કે- 
લેરા જેવા દુષણ રોગો પોતાની સત્તા પ્રબળપણે ચલાવી જે આવ્યું 
તે સવેને પોતાના ભક્ષમાં લઇ લેછે. મોટા મોટા અકસ્માતો જેવા 
૨ ધરતીકપ રેલ્વેટેનોનું પરસ્પર અથડાવું વગેરે પણુ બનીને જે તે 
રીતે મનુષ્યોને કચ્ચડ ધાણુ નીકળી ન્નય છે. આ પ્રમાણે બનવાનું 
“સું કારણુ? ઝુદરત મનુષ્યોને પોતાના પ્રતિ વાળવાને આ ગુપ્ત સ કેત 
કરે છે. આડે માર્ગે વડી ગએલા મનુષ્યાતે તે પોતાના સ્વરુપનું ભાત 
કરાવવા અર્થે આ પ્રમાણે કરે છે. આમ હોવાથી કુદરતને અનુસરે 
અને તેતાજ પૂ'ન્‍નરી બને. 

મનુષ્યની શ્વાંત અવસ્થામાં કુદરત પોતાનાં જે સ્કુરણ્‌! સ્કુરાવે 
છે, તેવાં અશાંતિમાં સ્કુરાવતી નથી. કુદરતને શાંતિજ વહાલી છે. 
ચેમમાગેમાં પણુ શ્વાંતિની જરૂર છે. મનુષ્ય ધારે તો પ્રતિકૂળતામાં 
પણુ અનુફળતા મેળવી શકે છે. મનુષ્યનું ભવિષ્ય મનુષ્યના હાયમાંજ 
જે. ચાલ તો તે બગાડે. અથવા સુધારે મનુષ્ય ધારે તે કરી ચકવ! 
સદા સર્વદા સમથે જ છે. પોતાના સ્વસ્પતું ભાન ભૂલવ'થીજ તે 
દુઃખમાં આવી પડે છે. 

મતુષ્યે શ્રાંત કેવી રીતે થવું ( ઉપાય અનત છે. 


પ્રાતઃકાળે બાલ્ર મૂર્હતે ઉઠી શૌચ સ્નાનાદીથી પરવારી પે।- 
“તાના ધરની અગાસીમાં અષવા નદી તટ કે ખેતરમાં જવું. બનતા 
સુધી ન્યાં માણુસની અવર જવર વંધુ ન થતી હોય તેવું સ્થાન 
' જસ'દ કરવું. પછી પૂર્વાભિમુખે આસત નાંખી ખેસનું. આસન દલનું 


ન ગ્રાણાયામ. 
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નાંખી તે ઉપર બીજુ કાંઇ નરમ આસન નાંખવું કે જેથી ખેસવાર્મા. 
અડચણુ ન પડે પદ્માસન વાળી સીધા ટટાર ખેસનું. પછી ધીરેધીરે 
જમણા નસકેોરાથી શ્વાસને લેતા જવે।. શ્વાસ લેતી વખતે ધીમે- 
ધીમે છું--સાંલ--સ્વસ્પ--ર્ું એ પ્રમાણે ખોલવું. પછી *વાસ લઇ 
તેને રોકવો. રોકતી વખત હુ શાંત સ્વરુપ છું એમ ખે અથવા 
ત્રણુ વખત ખોલવું. પછી ધીરેધીરે ડાબા નસકેરાથી તેતે બહાર કાન 
હતાં પણુ પૂર્વીકત વાકષ ખેલતાં જવું. આ પ્રમાણે થઇ રહયા પછી 
સસયાતુકૂલ પ્રમાણે પુત: પુનઃ કરતા જવું, 

આ ક્રિયા થઈ રહે એટલે પછી કોઇ પણુ નાતના વિચાર કન 
રવા છેડી દઇ તિશ્રેણ્ અવસ્યામાં રેવું. ધીમેધીમે શ્ઞાંતિનું સાખ્રાન 
«ય વધતું જશે. અને આપણે પરમચ્ાાંત બતી જઇશું. 

મનતે। એવે। સ્વભાવ છે કે તેને જ્યારે સ કલ્પ વિકલ્પ વગરની 
અવસ્થામાં રાખવાને! પ્રયત્ન કરવાર્માં આવે છે ત્યારે તેનાર્મા હરે। 
સંકલ્પો ઉઠે છે. જે સ"'કલ્પો આપણે કામમાં હોઇએ ત્યારે જરી 
પણુ સ્છ૪ુરતા નથી એવા અનેક સ'કલ્પો પ્યાનકાળે આવે છે. અને 
આર'ભના અભ્યાસકને ગભરાવે છે. આ કસોટીનો સમય છે અને તેમાં 
પાર ઉતરનાર મતુષ્ય આગળ વધી શક્રે છે. તપમાં ખેસતા તપસ્વીને 
પણુ જેમ વાધ, વરૂ, સપૈ વગેરે ભય પમાડવા પ્રથમ આવે છે તચા 
અપ્સરાઓ મોહ પમાડવા આવે છે તેમ આ યોગમાગેમાં પણુ 
તેને સાધવા ઇચ્છનાર અભ્યાસકતી કસોટી કરવામાં આવે 
છે. આ ગ્રેમાણે હોવાથી પ્યાનકાળે હજરો વિચારો આવે તો તેથી 
ગભરારો। નહિ. તે પ્રતિ ષધ્યાત પણુ આપરો નહિ. તો જ તે તમને 
છે[ડરો. જરાપણુ તેના પ્રતિ જેયું તો તે વગર પૂવે તમારા હૃદય 


યોગ વધયાના આવસ્યક સાધને. ગન 
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ગ'દિરમાં સકે: પાડી: એકઃ છમ્મા 9 કરરે 

નિત્ય અડધો કલ્લાક અથવા એક કલાક આ પ્રમાણે શ્રત 
ચવા પ્રયત્ન કરનાર મતુષ્ય અવસ્ય શાત થઈ શ્રકે છે. પણુ આ 
સાથે એક ખીજી આવસ્યક સૂચનાની જરૂર છે. અને તે એ છે ઝે 
આ ક્રિયા કરનાર સનુષ્યે ફ્ક્ત ક્રિયા કરતી વખત જ શ્રાંત રહેવાનું 
જી એમ નથી પણુ પોતાના વ્યવહાર કાર્યમાં પણુ શાંતિને રક્ષી 
રાખવાની છે. 

એ હાથ ખાડૅ। ખોદી તે ઉપર ચાર હાથ પૂરનતાર મનુષ્ય કેન 
જ પણા દિવસ પ'દરવીશ હાથ ઉડા ખાડે ખોદી ચકવા સમય થતે 
નથી. તેજ પ્રમાણે એક કલાક શ્ચાંત રહેવા પ્રયત્ન કરી બીન્ન તે- 
વીશ કલાકમાં અશ્ચાંત રહેનાર મનુષ્ય કદી પષ્યુ શ્રાંત પામી શકતે 
નનથી. તેથી શાંત થવા ₹ચ્છતારે તો પોતાના દરેક કામે।માં શાંતિ જ 
રાખવી જેઇએ. 


નિશ્ચષય* યેગવિધ્યા શ્િખવા ઇચ્છનારે પોતાનામાં દઢ નિશ્ચય 
રાખવો જેઇએ, નિશ્રય વગરનો મનુષ્ય કદી પણુ તેમાં આગળ 
વધી શકતો નથી. હં યોગવિધા સાધી શ્રક્ીશ જ એ પ્રકારને! ત- 
મારામાં પ્રથમ જવલ'ત નિશ્ચય રાખો અને પછી જુએ કે તમારાથી 
તે સાધી શ્રકાય છે કે નહિ. 

પોતાના અ'તઃકરણુમાં હું આ કામ કરી શકીશ જ એવે! દૃઢ 
નિશ્રય રાખનાર મતુષ્યે એર્વાં કામે! ક્યો છે જ. આપણાં શ્રાઅના 
દ્રણાંતો જતાં પણુ તેની ખાત્રો આપણુને થઇ શકે છે. પાંચ વર્ષની 
લધુવયના બાળક દ્યવે પરમાત્માને મેળવવા નિશ્રય કયી અને તેએ 
સેળવી શ્રકયા જ. ક્ષુદ્ર દિટિભ્ભ તામના પક્ષોએ સમુદ્રને પુરી નાંખવટ 


૮ શ્રાણાયામ. 
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નિશ્રય કયી અને તેમાં તેને સહાય આવી મળી જ. આવાને આવદઃ 
ઔન્ન પણુ અનેક દ્રષ્ટાંતા અત્ર આપી શ્ઞકાય તેમ છે. 


ભર દૃરિચે ચાલતું વહાણુ જેમ તેના સુકાન અનુસાર ચાલે 
છે. તેમ મતૃષ્ય તેનાં પોતાના નિશ્ચય અતુસાર સારું અથવા નઠોરું 
ફૂળ ગ્રામ કરી શકે છે. સુખ અયવ। દુ:ખ જે કાંઈ આપણુને આજી 
મળે છે તેનું કારણમુ આપણા આ જન્મ કે ગત જન્મના નિશ્રયે।જ છે. 


ફ્રોટેમ્રારીના કાચ ઉપર જે વસ્તુની છાપ પડે છે તે વસ્તુનું 
આખેહુબ ગપ્રતિબિ'બ તેમાં ઉતરે છે. તેજ મુજબ મનુષ્યના અ'તઃકરણુ 
રૂપી કેમેરામાં તે મનુષ્યના નિશ્ચય અનુસાર છાપો પડતી રહ્યા ફરે 
છે. આમ હોવાથી મનુષ્યે પોતાના નિશ્રયો.. એવા તો ૬૭ બનાવવા 
જોઇએ કે તે અવસ્ય ફળદાયીજ થાય. 


ટદીલા પોચા ન બનશે।, જગત પ્રતિ ઉપેક્ષા કરજે તમે તો 
તમારા શુભ કર્તવ્યો! દઢ નિશ્ચયથી સાષ્યેજ જરે।, એટલે શવિજયદેવી 
તમનેજ વરમ!ળ આરેોપશે. ખીકયુ અને બાયલા મનુષ્યની તથા 
કામ હાય ઉપ? લઈ તેમાં સહજ પ્રતિકૂળતા આવે તો છેડી ટેનાર 
મનુષ્યની તેને બિલકુલ જરૂર નથી. 


નિધ્ત એ સતુષ્યની કસોટીનું દ્રાર છે. આ સુવણેુ છે કે પીત્તળઃ 
તેની ક્રસોટી તાપ દેવાથીજ થાય છે તેમ મનુષ્ય ૬ઢ નિશ્ચયી છે 
ક હીલા પોચા નિશ્રષતે। છે તેની ખાત્રી પણુ પ્રતિકૂળ ચોગેો આન 
બીનેજ થાય છે. 


'આથી વિથ્નથી ડરે નહિ. પણુ વિધ્તે પુનઃ પુનિ ઇન્ચ- 
-સાના એ મહાત્મા ભતહરીના વચન અનુસાર કે સમયમાં બમણા 


ચો।ગવિદ્યાના આવસ્યક સાધને. ૩૪. 
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બળથી આગળ લો ખેસી ન રહે. બસ આગળ ચલાવે. વિધ્ન 
એ આપણુતે શું કરી ર્નાખનાર છે. 





યોગવિદ્યાના અભ્યાસકને પોતાના માગમાં અનેક વિધ્નો આ- 
વવાનો સેભવ હેય છે, તેથી તેણે ન ગભરાતા ૬ૃઢ નિશ્રયી થઇ પે 
તાના ક્રમમાં આગળ વધવું અને અનુકૂળતા હોય તે યૉગ્ય સદગુરૂની 
સાલતા લેવી એ જરૂરની છે. પણુ વિધ્ત આવતાં તે પડી મૂકવું 
જર્રનું નથી. 


'"ખરાખ વાચનનો ત્યાગ 


યો।!ગવિઘા શિખવા ૪ચ્છનારને તત્વચિ'તન અને અધ્યાત્મવિધયાના 
પુસ્તકે।જ વાંચવા જેધએ. અને હૃમે'શા મનતે તત્વપ્રતિ ન્નેડેલું 
રાખવું. હઠંયોગ આદિ યોગવિધાને પ્રતિપાદન કરનારા પુસ્તકોને 
અભ્યાસ પણુ જરૂરનો છે. હાલના સમયમાં જે માલ વિનાના 
ચિથરા જેવાં અતેક પુસ્તકો અને પ્રેમ રસતે નામે બિભત્સ પ્રેમ 
ચેણાઓથી ભરેલી નવલકયાઓ પ્રકટ થાય છે એ કદી પણુ ભાંચવી 
નહિ. કેમકે એનાથી મન વિષય પ્રતિ ખેચાય છે. અને અધો- 
ગામિ યાય છે. 


વાંચનની અસર આપણા મગજ ઉપર અતવસ્ય કરીને થતી 
હોવાથી એવાંજ પુસ્તકો વાંચવા જેટએ કે જેને લીધે આપણું 
મન ઉષ્વગામી બને; એક વકોલ અથવા ખેરીષ્ૃર થવા ઇ૪ચ્છનાર 
મતુષ્યને જેમ તેનાં અભ્યાસના પુસ્તકો વાંચવાની જરૂર છે તેમ 
યોગવિધ્ાના અભ્યાસકને પણુ ખાસ કરીને જેમાં એ વિષયતું પ્રતિન 
પાદન ફરવામાં આવ્યું હોય તે વાંચવા-વિચારવાતી જરૂર છે. તે 





૪૦ માણાયામ . 


પિ તતાઊતારિટ તીરે. રણા રિસ તારા 2 





ટાડા તરાય. 


સાથે ખબીન્ન તત્વ ચિ'તનના અને મનને ઝટ ઉ'ચી દિક્ચામાં લટ જનાર 
પુસ્તકોનું વાંચન પણુ ૪ ચ્ષઠવા નજનેગ છે. 

શુદ્ધ ખોરાક* પ્રાણાયામ તેમ ષોગવિદ્રામાં આગળ વધવા 
₹ચ્૭તનાર મનુષ્યે પોતાના ખોરાકમાં પણુ ફેરફાર કરવાતી અનિવાર્ય 
જરૂર છે. ભજીઆઓં, ચટણી, મરી મસાલાવાળા ઉત્તેજીત પદ્દર્થો ખા- 
ઇને યોગવિદઘ્યા સાધવા પચ્છનાર મનૃષ્યથી તે કદી પણુ સાધી શ્રકાતી 
નથી જ અને તેથી જ ખોરાકમાં સાત્વિક આદઠારતી વિરોષે જરૂર છે. 

રાજસ અને તામસ વિવિધ પ્રકારના ખોરાક ખાવા કરતાં 
સાત્વિક આહારતુંજ સેવન કરવું તે જેમ જવનબળ વધારનાર છે 
તેમ આ યોગવિધ્યામાં પણુ આગળ વધારનાર છે. આમ હોવાથી 
સાત્વિક અન્ન જસનું, દૂધ વીગેરે ઉપર્‌ રહેવું. અને જે તે રીતે 
શરીરમાં સત્વાંશ્ અધિક વધે તેમ કરવું. યોગવિદ્યા્માં સત્યશીલ 
પુરૂષનીજ જરૂર છે, આ આહાર સાત્વિક છે અને આ રાજસ તથા 
તામસ છે તેનો નિત્ય કરવાનું આ સ્થાન નથી તેના સબ'ધમાં 
આહાર સ'બ'ધી માહિતી આપનાર પુસ્તકે। જેવાં # તેમ આ પુસ્ત- 
કના પ્રથમ ભાગને અવલેોકવે।. 

_ વિષયીપણાનેો ત્યાગ પ્રાણામામનું સેવન કરવા ઇચ્છનાર 


ત “ર૦૦ બસન્ડન કન નન - ૦ નક -૦-્---- 





#* આહાર સબધી સ'પૂણુ માંહતી આપનાર, અને આ 
ખોરાક આટલા પોષ્ટિક ગુણુવાળા છે વગેરે સરળતાથી દર્શાવનાર, 
વ્યાધિમાત્રના ઉપાયો તયા તેનું' વણુન કરનાર અમારા તરફથી 
પ્રકટ થએલું આરોગ્ય નામનું સચિત્ર પુસ્તક વાંચે. મૂલ્ય રૂ।. 
૦૦૦૧ ૦૦૦૦ પોષ્ટેજ ૦૦૦૫-૪૯ 

પ્રગતિ સદર અડાજણુ,-સુરત. 


ચેગવિધ્યાના આવસ્યક સાધને!. ૪૨. 





બાઆ, 


તયા યૈગવિધા સ'પૂણું નણુવા ઇચ્છનાર મનુષ્યે વિષયીપણાને 
«યાગ એ પણુ એક આવસ્યક સાધન છે. ચિત્તતી જત્તિઓ રધ- 
વાને મારે તોંવષયીપણાની જરૂર છે અને એ જરૂર શ્વાન સિદ્ધ 
જ. અનુભવી પુરૂષો દારા પણુ. 


ક દૃઢ દષ્યે રી પ્રભુ મ 
2 


તને છે હરિનું કામ, વિષય પ્રેમ કર વેગળો, 
હરિમાં જેડ તમામ, બહિર'તર કરણે બળે. 

ર ન્‍ રદ ી ઝટ 
ઉપરતિના સુખની બલિહારી, 


પામર્‌ [વષયી એ શું સમજે; 
કા સમજે આધકારીરે. 


આ આદિ વાકયો દારા વિરાગની શ્રેટતા સ્વીકારા૪ છે. 
અનિવેદવાદ જેમાં તેમાં શુભને જેનાર થાએ. નિવેંદવાદી 
'સનુષ્યની પાસે પણુ જશે। નહિ. ભૂલે ચૂકે પણુ ગયા તો તે તમારા 


ઉ'ર પોતાતી એવી તો સત્તા ચલાવશે કે જે તમને ત્રાહી ત્રાઠી 
પોકરાવશે. માટે એનો સગ જ કરશે નહિ. હમેશા સવમાં રભ 


ન્ેનાર મતુષ્યતે જ તમારા સગી કરશે તો જ તમે તમારા કર્તવ્ય 
માગેમાં આગળ વધી શ્રકશે।. 


આ પ્રકરણુનો હવે ઉપસ' હાર કરતાં અલ્પમાં એટલુ'જ જણુ।- 
વવમાં આવે છે કે યોગવિધ્યા શિખવા તથા પ્રાણાયામતી વિવિધ 
ક્રિયાઓમાં પારંગત થવા પ્રથમ આ પ્રકરણુમાં જણાવેલા વિચારે[- 
નુજ મનત તથા નિદિધ્યાસન કરી પ્રથમ પોતાની યેગગ્યતા વધારવી. 





જર પ્રાણાયામ. 


તાણાઈઉના- ૯૦૭૪૦૧૦. ૮૪ ૬ટત”પત, કર, 649. 
ફા ૮૦૭ ૯૦”૫૦, /-૧૫-૦૫૯૮૯૦૧૫૦. મસ. 0 મા... ૫, ણાતનસ.ક”'., નન વ તાના તાઈ ગક” મ..(7"મ (ઇપ ૭”... તર-ળત સભ ૪૦-૩૯/ન --* જુ,ન0'કકક” સ... 0 ,૭0""અ૮ઉઈ આ. ત? ૧૪૦૮૧૦ ,૪૦0૦૦-૧૫૫૦૮૪' 


પ્રકરણુ ૭ મુ. 
ચાગવિદ્યા સ'બ'ધના કેટલાક સામાન્ય પ્રશ્નો અને તેના ઉત્તરે।૦- 





ગાણાયામ પુસ્તકનો પહેલે જ્ઞાગ પ્રકટ કર્યા પછી આ 
ઝુ લેખકની ઉપર્‌ કોઇ કોઇ વખત યોમવિદા સંબધી, 

9 € ગ્રાણાયામની ક્રિયા સબ'ધી તેમતે પડતી પ્રતિકૂળતાના 
પત્રો આવે છે. આ પત્રતા ખુલાસા પણુ તેમતે અપાય છે પરતુ 
અધિક વિચાર કરતાં આ ખાખત અગિક ઉપયોગની તેમજ ખીન્ન 
પણુ અભ્યાસીઓને જરૂરની હોવાથી અત્ર તેમના પત્રના ઉપયોગી 
ભાગનુ' આલેખન કરાયું છે. આશ્ઞા છે કે આ યોજના ૬રેક અ- 
ભ્યાસકતે પસ'દ પડરે જ અને પોતાતે થતા અતુભવે। તથા પડતી 
અડચણો હવે પછી પણુ અમને લખી જણાવશે. 

યોગવિધા-પ્રાણાયામની ક્રિયા એ સવતે અનુભવગમ્ય હોવાથી 
પોતાને અનુભવમાં પડતી અડચણૂ જ્યારે આ પ્રમાણે એક બીજાને 
દશ્ચાંવાશે ત્યારેજ તે દૂર કર્વાતો પ્રેયત્ત થશે, અન ખી-ન નૂતન 
અભ્યાસવાળા સાધકને તો આ અનુભવપોાથી ધણીજ ઉપયોગી 
થશે. અને આથી અમે અમારા દરેક વાંચકોને સપ્રેમ આમત-ત્રણુ 
કરીએ છીએ કે તેએ પેતાતા અનુભવે।. પોતાને પડતી અડગણેૂા 
એ સર્વ અમને લખી જણાવશે તો] તેમતે સ'તોષકારક ખુલાસો 
ય્થામતિ આપી જનસમાજની ન્નણુતે મઃટે પણુ આ પુસ્તકની પુન- 
રાજત્તિઓમાં પ્રકાશને પામશે. 

વ્રજના ઝુભક કર્યા પછી ( પૂરે! બળ હોય તેટલે। ) રૅચક બહુજ 


ચોગવિદ્લા સંબ'ધના કેટલાક સામાન્ય પ દિ અને તેના ઉત્તરો. ૪૩ 


અઇ?" -" “૫૪૨. ન.” ગ”-- “કમિ 


ધોમે ધીમે શ થાય કતો ઉતાવળે * ન થાય જેને સાટે શું કરુ ? 

ઝસર. ઝુ'ભક કર્યા પછી એકદમ રેચક ન કેરવે। અને તેને 
ધીરે ધીરે કરવો એમાં ખાસ આપણા પ્રયત્નની જ જરૂર છે. કમે 
કમે અભ્યાસ વધતાં તે યુક્તિ સરળ થઈ નનય છે જ. 

પ્રાણાયામની ક્રિયા કરવામાં શ્વાંતિતી અનિવાર્ય જરૂર છે જ. 
જરા પણુ ઉતાવળ કરી. જરા પણુ વિકળ થયા કે કામ તરતજ 
અગ્રડવાનું માટે અ'તઃકરણુની શ્ચાંતિને નનળવી રાખી પછી આ ક્રિયા 
કરવી, અને ધીમે ધીમે આગળ વધવું. 

અમુક ફિયા મારાથી આજને આજ કેમ ન સધાય એવે: 
ઉતાવળીએ સ્વભાવ મનુષ્યને ધણુ વર્ષોથી પ્રાસ થએલે। છે પણુ તે 
આ ક્રિયા સ'બ'ધમાં હિતાવહી નથી એ ખાસ સ્મરણુમાં રાખવાનું છે. 

સ્વરથ અને શ્રાંત ખેસો, મતના વિચાર છેડી દો. અને પ્રાણુ- 
યામની ક્રિયા સાધવા તેયાર યાગ્મે.. પ્રયમ ફેફ્સાંને ખાલી કરો. અને 
પછી ફૂક્ત “એકજ મીતીટ તમારા ડાળા નસકોરાને બધ કરી જમણા 
નસકેરાથી શ*વાસ ઉંચે ચઢાવો. એક મીનીટ સુધી ઉ'ચે ચઢાવી 
રાકવાની હિમત ન હેય તો અકળાશેો નહિ. જેટલે વખત ચઢાવી 
સકાય તેટલે થઢાવે. પછી તેને રેકી રાખો. બને નસકોરા બંધ 
કરે.. છેવટે જમણા નસકેરરાને બેધ કરી ડાબાથી શ્વાસને બહાર 
કાટો. પુષ્કળ શ્ાતિ રાખો. ધીરેથી એ ક્રિયા કરો. અને જુઓ કે 
તમને તેમાં અધિક સરળતા થાય છે કે નહિ. 

' આ કિયા તમારા લક્ષમાં બરાબર આવી કે નહિ. ન આવી 

હોય તો પુનઃ તેતું સ્વરૂપ જાણુશે। અત્ર ફરીથી સગવડતાને ખાતર 
શેનું વિશેષ સ્પણીકરષુ ' કરવામાં આવે છે. 


૪૪  મ્રાણાયામ. 


ણ પસીસાતરિા સાઉ તાઈ તટ દસ પઉરારિટણીદ.ીસાીઉરા તાર (રિસ તરરા તદ: રાદડ તણ ત ડંડા રિટ સદ તાર સાઉ હાઉ. તાર, તહાંટાત તિસહ. રિદિરાતારિટ 


જું ફાતસિ એ મ'ત્ર ધીરે ધીરે મ જેટલે વખત નય 
તેટલો ૧ વખત શ્વાસને જમણી બાજુએ રોકવે।. પછી ર ફાતિ એ 
મ'્ર ખે વખત ખેલતાં જેટલે સમય લાગે તેટલે સમય 
શ્રાસને રો૪ી રાખવે અર્યાત્‌ ખ'તે નસકોરા બંધ કરવાં પછી ૯૭ 
શતિ એ મ“ત્ર ચાર વ"ખત ખોલતાં જેટલે સમય નય તેટલા 
સમયમાં શ્વાસને ડાબા નસકેોરાથી બહાર કાઢવે।. 

આ કામ જરા ઉપર ઉપરથી કડાકૂટ્વાછીુ જણાશે પણુ 
અરાબર ધ્યાન આપીને ન્નેવાધી સમન્નશે કે તેમાં તેવું કશુંજ નથી. 
ઉલટું અભ્યાસકને તો તે સરળ થઇ જાય તેવું છે. આર'ભર્મા 
'જરા તરા કઠીન॥ લાગે તેથી ન ગભરાતાં આપણા કતેગ્ય ઉપર 
લક્ષ આપવું એજ પ્રધાન હેતુ છે. 

વ્રસ્ન--ધ્યાન કરવા વખતે કરણેન્દ્રિયને કોઇ પણુ પદાયથી 
અ'ધ કર્યા વિના તથા અ'મુલીથી ડાબી બધ કયો વિના સ્વાભ્રા,વેક 
ચેોગની અમુક કુચી વડે સહુજ શખ્દ બહારતોા ન સ'ભળાવ એતે 
માટે રીં કતેબ્ય છે. 


ઝુસ₹--કાનમાં ર્‌ આંગળી કે એવો કોઇ પદાથે દાખ્યા વગર 
શ્રવણેન્દ્રિયતો બ્યાપાર બ'ધ કરવાની કળા આપણા શ્ચાભ્માં છેજ. 
અ'ગ્રેઝમાં એને “ એતીસ્થેશીશ ' કહેવામાં આવે છે. આ ક્રિયાને 
સિદ કરવાથી કાન, ત્વયા ઇત્યાદિ કોઈ પણુ ઇન્દ્રિયતે [નગ્યોપાર 
કરી શકાય છે, દાખલા તરીકે શખ્મ પ્રયોગ કરતી વખતે આ 
ક્રિયાના વિધાનથી દરદીને કલે।રેફરોમે આપવાની જરૂર પડતી નથી. 
'સુરોપ અને અમૉરકાની શ્ર શ્રાળાઓમાં આ પ્રયોગ સેકડો ફતેહ 
સદીથી અનુભવાયા છે. હિપનોટીઝમતી જેને ચોથી અગસ્થા કહે 
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મભવિશાઃ કર સબ ધના કેટરાક સામાન્ય ગરનો દો તેના ઉત્તરો. જપ 
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છે તે અવસ્થા સેલ હીપનોટીઝમ પાતાના ક કરવાથી 
અવાજ અટકાવી શકાય છે. અતે તે એટલે સુધી કે પોતાની આગળ 
લોલ અને નગાંરાં વાગે તો પણુ તેની ખબર પડતી નથી. 
કલકત્તાના પ્રસિદ્ધ બાણુ જગઢિશચદ્ર ખોઝે આવા પ્રયોગો પણુ કર્ય 
હતા અને તેમાં તેમણે જે માણુસને હીપતોટાઇઝ કયૉ હતો તે 
બદુકતા ખાર સુદ્ધાં સાંભળી શ્રકયો નહોતો. 

આ સખ'ધમાં આપણે એક નિત્યના અભ્યાસનો દાષખખલે 
લઇએ. અમુક સતુષ્યની સાથે આપણે નનણે વાતમાં ખેઠા છીએ. 
આ વખતમાં આપણીજ પાસે કોઈ માણુસ ખેસીને વાત કરતો 
હેય તો તે ઉપર આપણું કાંઇ ધ્યાન રહેતું નથી. એટલુંજ નહિ 
પણુ કોઇ કેઈ વખત તો આપણે અમુકે મનુષ્ય અમુક કઇ વાત 
કરે છે પણુ આપણુ ધ્યાન તે પ્રતિ હેતું નથી તો આપણુતે તે 
યાદ રહેતું નથી અને તે મતુષ્યતે ફરીને પૂહનું પડે છે. આ દાખલે। 
આપી અત્ર સ્થાપીત કરવાતી બાબદ એ છે કે જે આપણે પ્રથમ 
સાકાર પ્યાનને દણિ સમીપ રાખી તેમાં તન્મય થઇ જઇએ તેટલા 
અરો આપણે શ્રવણેન્દ્રિનના વ્યાપારતે અટકાવી શ્રકીું. 

 જ્સ્--શરીરમાં જે ચક્રે રહ્યાં છે તે કેટલાં છે, પ્રત્યેકના 
નામ શાં શું છે. અને તેનાં સ્વરૂપો કેવાં છે 

૩સર₹--ચક્રાો સાત છે. અને તેનાં નામ ૧ મૃલાધાર, ૨ 
સ્વાધિષ્ઠાત, ૩ મણીપુર ૪ અનાહત, પ વિશુદ્દ ૬ આજ્ઞા અને ૭ 


સહસ્ર દલ છે. તેનાં પ્રત્યેકના દેવતા, સ્વરૂપ, વણે વગેરેને માટે 


આ સાથે કોઠો આપ્યે। છે. 
દ્ર નાદ સખી ચિત્તની ખેકામ્રતાને માટે અભ્યાસ કરતાં 


“પરક 


જ પ્રાણાયામ. 





ર િઇપમરિાત”મ,તાઈચાર-થ્મણ,. (રાના ટજમાતુઈ૦ સ.ગુ ૫૫" મા, તઇબ્સા,[ ૦૦%, કુબબથિમટુ નાન છી-૦-૮૮મ0” બસન 


નાદમાં મત લીન થઇ જતાં એક પ્રકારનો મેધ કરતાં પણુ અધિક 
જબર જસત અવાજ સ'ભળાતોા હેય તો તેને માટે શું કરવું. 

ઝુસતર આ ખાખત યેગ્ય સદગુરૂની સાલ્મતા લેવી કેમકે આ 
વાત અનુભવગમ્ય છે. એટલે તેમાં સાહ્મતી અનિવાર્ય અગત્ય છે. 
સાધન સાધવામાં આપણાથી થતી કોઇ ભૂલના પરિણામે આવે।જ 
અનુભવ થાય છે. તે સદ્દગુરૂ દૂર કરી શ્રક્રે છે. 


આપણા અનુભવતી તથા ધૈર્યતી કસોટી લેવાને પણુ કેટલીક 
વખત આવા વ્યાતકર ખને છે. કેટલાક પ્રસંગોમાં તો પ્યાનતી 
એકાગ્રતા કરનાર મનુષ્યતે ધ્યાન કાલે મહા ભયકર પ્વતિ સભળાય 
છે. ન્નણે હમણાંજ કાન ઝ»ુટી જશે એવા ત્રાસ જનક શખ્દ 
સ'ભળાય છે. આવા સમયમાં અતતઃકરણુને ધૈર્યથી જરા પુ 
ચલીત થવા દેવાનું નથી. 

જગતમાં દુજત મનુષ્યે જ સજ્જનતી કિ'મત વધારી શાકે 
છે, દુજ્જન ન હોત તો સજ્જનોની ખરી પરીક્ષા ન થાત. સુવણુની 
કસોટી પણુ તેને તાપમાં નાંખવાથીજ થાય છે. તેમ આવા પ્રતિરૂળ 
વ્યતિકરો પણુ ધણે પ્રસગે કસો[/ટિ કરવા તિમિત્તેજ હોય છે. તેથી 
અ'તઃકરણુને પ્રસન્ન રાખી પ્રસન્‍્નપણે પ્રધાન કર્તવ્યતે સાષ્યા કરી 
આવા પ્રસ'ગોમાં યોગ્ય સદ્મુશ્ની સાહાય્ય લઇ પ્રાતત કર્તવ્ય કરવું, 

વ્રજ પ્રાણાયામનું સેવન કરનાર મતુષ્ય પોતાના રોગને ટાળી 
રકે છે એવું પ્રતિપાદન કરે છે એ વાર્તા જે સત્ય હેય તો મારા 
જરેગની નિભત્તિ અર્થે મારે શું કરવું અને કઈ રીતને! [પ્રાણાયામ 
કરવો એ સૂચવશે। મારી હકીક્ત હું ટુંકમાં લખુ'છું. 

બહારગામ જતાં એક વખત ધેડા પરથી પડી જવાયું, 


ચોાગવિઘા સ'બ'ધના કેટલાક સામાન્ય પ્રશ્નો અતે તેના ઉત્તરો. ૪૭ 
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સખત વાગવાથી ખે ભ્નાન થઇ જવાયું. આવડતેો શેક અને યોગ્ય 
વા પણુ કરી તેનાથી જેમ તેમ સારૂં થયું. પણુ શરીરમાં દુખાવાની 
કસર રહી ગધ. મુબઇ ગયે ત્યાં ધણા ઉપચાર કર્યો. તેનાથી દુઃખા- 
વાતી અસર થોડી થોડી મટી હાલમાં હવે ફક્ત થોડીક ખામી 
રહી ગઇ છે. 

૧ આંગળાઓ વડે કોઇ મણુ ખે મણુ ભારતની વસ્તુ ઉપાડવી 
હેય તો તે ઉપડી શકે છે પણુ હાથે ધોતીયું પહેરી શ્ઞકાતું નથી. 
સોય દોરા જેવી ઝોણી વસ્તુ ઉંચકવી હોય તો તે ઉચકી ન શકાય. 

ર ડાખી બાજુ ગરદનની નસમાં અતિશય દુઃખાવે। થયા કરે છે. 

૩ સખત કબજીઆત. 

૪ અલ્પ વીર્ય.. 

આ પ્રમાણે કસર છે. આને માટે ધણા ઉપચારો કર્યા છેવટે 
નિરાશ થઇ આપને આ પ્રશ્ન પૂછુછું તો તેતો યોગ્ય ખુકાસે। કરશે।. 


૩ત્ત₹ ભાઇ તમારી હકીકત નનણી દીલગીરી થાય છે, તમારી 
હૃક્ઠીકેત વૈદ્યકિય તિષયને લગતી છે અને તેનો અમતે અ'ગત અન 
-નુભવ ન હોવાથી સતોષકારક ખુલાસા અર્થે અને ઉપચાર પહ્દતિતે 
સાટે કોઇ હોશીયાર વેધ અથવા ડે।કટરતે તમારી હ» કત નિવેદન 
કરવી અથવા રૂબરૂ બતાવવી એજ શ્રેષ્ઠ માગ છે. 

ધણા ખરા વ્યાધિઓમાં ફક્ત શ્રદ્ધાજ કામ કરે છે. અમુક 
વાથી મને સારું થશેજ એવી ૬હ શ્રદ્ધા રાખવામાં આવે તો તેને 
સારૂં થાય જ છે. એક સામાન્‍્યમાં સામાન્ય જેવી ગણાતી દવા 
આપીને પોતાનામાં શ્રદ્ધા રાખનાર દરદીઓને સારૂં. કર્યાના દાખલા 
'સુષ્કળ આપણે જેવામાં આવ્યા છે. અને એન્યાયે જો આપ અમતે 


“૪ ગાણાયામ. 
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બહા રાખી આ દુઃખતા નાશ માટેતા ઉપાયો પૂછતા હો તો અ 
પને આપની એ શ્રદ્ધામાં નિરાશ ન કરવા એ અમને જરૂરતું લાગેછે. 

યોગ વિદ્યામાં આવતી પ્રક્રિયાએ એ ખાસ કરીને પ્રથમ શ- 
રીરની શુદ્ધિને જ ચોગીએ દીર્યાયુષ્ય ભોગવે છે. તેનું કારણુ પણુ. 
એજ છે. પ્રથમ શરીરને સુદઢ કરી મનને સુધારવું એ આ પ્રકિયાનુ 
જ્રેળ છે. એટલે આપને વ્યાધિ અમે. હવે પછી આપતે જે પ્રાણુ* 
યામને। પ્રયોગ દરોવીશું તે ટાળવા શ્રકિતમાન યશે જ. 

આપની તન્દુરસ્તી પૂવેવત પ્રાપ્ત કરવા નીચેનો પ્રયોગ ખાસ 
કરીને કરવાની જરૂર છે. માનસય-ત્રો ઉપર આધાત થતાં જીવન 
તત્તુમાં જે સ્થાનેથી બળને પ્રવાહ વજા નય છે તે સ્થાનમાં કર[- 
૪ક વિકાર થાય છે અને તેતે લીધે અમુક ત'તુઓમાં જડતા વિક્ષેપ 
પૂર્વક અથવા વિક્ષેપ વિનાની આવી ન્નય છે અને તેતે સામાન્ય 
રીતે વ્યાધિના નામથી એળખીએ છીોએમ. ન્યાસતા પ્રયોગથી તેની 


શાંતિ થાય છે 
સ્વસ્થ અને રાત થઇતે બેસવું. મતના વિચાર માત્રને કાઢી 


નાંખવા. દીર્ધ શ્વાસ લઇ ફ્રેફસાને શુદ્ધ કરવાં. પછી અ'ગઠાનુ રેરવુ' 
આંગળીઓના ટેકા ઉપર અડકાડી રાખી આંખ મી'ચીને બેસવું તે 
ટેકા આગળ તમામ જંત્તિઓના પ્રવાહનું સયમન કરવું. એકાત્રતા 
જેમ જેમ અધિક સ્થિર થતી જરો તેમ તેમ તે સ્થાને જીવન પ્રવાહ 
વિશેષ ઝામશે. આ વખત એક પ્રકારતો ધબકારો થતો હોય તેવા 
થમ'ગુઠે!ના ટેરવે સ્પ્ચો યતો સમન્નશે. 
આહાર સુદ્દમ લેવે. એટલે તે અમિતપણે હ૬ ઉપરાંત ન ખાવે 
વળી જે આદાર સાત્વિક હેય તેજ લેવે।. 
 હીક લાગે તો સાદુ તલનું તેલ માંહે સહજ કપૂર નાંખી 


યોગવિદ્યા સખ'ધના 'ટલાક સામાન્ય પ્રશ્નો અને તેના ઉત્તરે. ૪૯ 


બા્ાઝઝન્ઝમઝકઝકન્ઝઝનઝનન્ન્ાક૦૦ વ. ગી ત: ત તરસ અળદ સિતાર ડસી તર તાદ તરિ તાદ તીર. ત ત્રીસ ગથ તી. તાદ તીસ યિ 


આંગળીઓએ માલિસ કરવું આ પ્રયોગ ન્યાસ કરવા ખેસતા પર્વે 
અધા કલાક અગાઉ કરવે. 

દિવસમાં ત્રયુ વખત આ ન્યાસને પ્રયોગ પરથી વીશ 
મીતીટ સુધી અતુરૂલતા પ્રમાણે કરતા રહેવો. એક અઠવાડીયામાંજ 
તેતી ચમત્કારીક અસર માલુમ પડશે. 

વીર્યતી ૬ૃદ્ધિ માટે ભહ્માચર્યે એ સવૉત્તમ સાધન છે. શારીરિક 
તથા માતસિક એમ બેને પ્રકારથી તેનું પાલન કરવું. કેટલેક ઠેકાણે 
એવું જવામાં આવે છે ઝે શ્રારીરિક બ્રહ્મચર્ય પાળનાર મતુષ્વ માન 
સિક બહુજ નીચી કક્ષામાં હોય છે અથાત્‌ તેના મતમાં ગુપ્ત રીતે 
ધણા ખરાબ વિચાર ચાલતા હોય છે. આમ થવાથી ઉન્નતિર્માં 
અવરોધ પડૅ છે. માટે બને પ્રકારના બહમચર્યતી અગત્ય છે. ન્યાસ 
કરતી વખત ફક ₹રી જાતવીયાર્યનમઃ એ મ-ત્રતો જાપ કરવાથી 
પણુ વીયની શહિ થાય છે. માટે તે જપતે કરવે।. 

મનની ભાવના મજબુત રાખવી “ હું અત્ય'ત ૬હઢ થતે। જાણું 
હું” એ પ્રકારનું માનસ ચિત્ર ન્યોસ પછી ધ્યાન કરતી વખત મતમાં 
ખડુ કરવુ. તેતાથી પણુ ધણા લાભ થાય છે. 


નાની વસ્તુઓ ઉચકવા નિત્ય થોડે થોડે અભ્યાસ કરવે. 
આ તો મારાથી નહિ ઉ'ચકાય એ પ્રકારની ભાવનાને તિલાંજલી 
આપવી. હુ' આ ઉ'ચકી શકીશ જ એવો દહ નિશ રાખવે।. 
તમારં ઢામ તેનાથી જરૂર સિદ્ધ થશે જ. ટીટોડી જેવું ક્ષુદ્ર પ્રાણી 
નિથયી યતરાથી સસુર પણુ તેનાથી ક'પ્યો હતો ત્યારે તમે પરમા: 
ત્માના અશ્ચાવતાર્‌ હ્તા આટલું કામ પણુ ન કરી શકે। એ કેમ સ ભવે? 


ન્યાસના સ્વસ્પને અને આંદોલનતા બળને યથાથે રીતે ન 


૫૦% ક 
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સમજનાર મનુષ્યને આનાથી કેવળ હાસ્યજ થશે. વળી પ્ટલાક 
વિરોધીભાવવાળા મતુષ્યોના ટીકાના મૂળ રૂપ પણુ આ પ્રષોગ 
થશે. તેથી અત્ર આ સ 'બ'ધમાં જરા વિશેષ વિવેચતની અપેક્ષા રહે છે. 


ન્યાસ એ શું છે આપણી દરેક આન્હિક ક્રિયાઓમાં પણ 
ન્યાસ પ્રથમ થાય છે. અને ન્ય,સતી . ક્રિયાની અગત્ય સર્વ રીતે 
સચવાય છે. ન્યાસનેો અથે સરળ શ્રબ્દોમાં કરીએ તે! તે જીવત 
તત્વને પ્રેરતાર એક ક્રિયા છે. દાખલા તરીકે મુખમાં આંગળીના 
રેર્વા અડકાડી બ્રહ્માનુ' નામ ઉચ્ચારવામાં આવે છે. હદયમાં વિષ્સુનુ' 
આ પ્રેમાણે ભિન્ત ભિન્ન શરીરના ભાગોમાં આંગળીના ટેરવાં અડાડી 
ભિન્ન લિન્ત દેવતુ' નામ ઉચ્ચારવામાં આવે છે. એટલે તે તે દેવને 
«યાં સ્થાપવામાં આવે છે. તે તે દૅવનુ' બળ તે ભાગોમાં પ્રેરવામાં 
આવે છે. અતે આનેજ આપણે ન્યાસ કર્યા એમ કહીએ છીએ. 

આ વિવેચનથી હવે ખાત્રી થઇ શકે છે કે આ પ્રયોગથી 
અસ્તુક ભાગના દુખાવાને ક્રાંત કરી શ્રકાય છે. આપણે ધણે સ્મળે 
ગેમ સાંભળીએ છીએ કે અમુક રોગી મતૃષ્યતે અસુક મહાત્માએ 
જૂક્ત દાથ અડાડીને સારે। કયો. હિપનેટીઝમ અને મેસમેરીઝમના 
પ્રયોગ કરવાથી પણુ ધણાના વ્યાધિ સારા યાય છે. તેમાં પરુ હિપનો 
ટાઇંઝ કરનાર માણુસ વિધેયતે હાયતા એક આંગળીના ટેર્શાં અડાડી 
તને અસુક થાએ એવે નિશ્ચય કરે છે. અને તે અસર તેને થાય 
જે, આ સર્વ ઉપરથી એઠજ ખાબત નીકળે છે ક્ેન્યાસના પ્રયોગથી 
વ્યાધિતી શાંતિ કરવા ઇચ્છીએ તો ચણ રાક્ે છે. . પણુ . તે સાથે 
એટલું સ્મરણુમાં રાખવાતુ. છે. કે. તે ન્યાસ ખરો એકામતા પૂર્વક 

| થએલો હોવે! જઇએ. 


“યોાગવિદ્યા સખ'ધના કેટલાક સામાન્ય પ્રશ્નો અને તેના ઉત્તરો, ૫૧ 


પિટર: 





બ. તગ્જપતઇન્યણુ, સન્મઇ- વણ. હ૦ા,તઇ”પસાતતભય દળના, .તસ”સાહાઇબા,સઇ બણાતઇ”સા,કાબ્ાતકળપિવુતતઇાટુ ભબ્યમ(ઇની્મ ઇનયસક્રુકનમનુ, ક કલજનણુટન૦ ઉસ કાાઇમસછુતળ લુમ, 


જીવન પ્રવાહને વ્યક્ત કરવાનું આંગળીના ટેરવાં એક સાધન 
'છે. અને તે ન્યાસના પ્રયોગથી વ્યકત કરી શકાય છે. આપણે ગ્યવ- 


હારમાં એક સામાન્ય બાબત ખનતી જેઇએ છીએે કે અમુકના 
હાથનું ભોજન તો પચતુંજ નથી, તેને હાથ તો ધણે।જ ભારે છે. 


એવુ' ખોલ'તું હોય છે. આ પ્રમાણે થવાનુ કારણુ પણુ | આંગળીઓના 
ટેરવાં દ્રારા પીરસનાર મતુષ્યં તે બોજનમાં પોતાના સ'સ્કાર પ્રેરેછે 


અતે એને લીધે એ ખોરાક પચી શ્રકતેો નથી. 

ખોરાક જેવી સામાન્ય ખાબતમાં પણુ જ્યારે પયવા ન પય 
જેવું સામરથ્યે આંગળીઓના ટેરવા દારા ગિચાર વહીને પ્રતિત કરાવે 
છે ત્યારે વિધિપૂવેક કરાયલ! ન્યાસ મનુષ્યના થએલા વ્યાધને ટાળવા 
"શક્તિમાન થાય એમાં તો શી નવાઇ? આ લેખકના એક પરમ- 
'ધુજ્ય સન્મિત્રતે એક વખત કાંઇ વાગ્યું હતું તેતો ધા ઉડ પડેલે! 
અને રઝવવાને માટે ધણા ઉપચારો કર્યા છેવટ ધા રઝાયો પણ 
પરંતુ તે જગ્યાએ 2૪૪ ખાડે રહી ગયે. આ ખાડાને બરાબર સર- 
ખો કરવા તેમણે આ ન્યાસને પ્રયોગ કર્યો. જેના પરેણામમાં તેમને 
ચશ્ચ મળ્યો. મહેટા મહેટા વેઘ અતે ડોકટરોથી જે ખાડાની ચામડી 
પુરતા અર્શ્ક્ત જણુઇણ હતી -તે આ ન્યાસ જેવા ઉપરથી સામાત્ય 
ગણાતાં પણુ અત્યત લાભને આપનાર પ્રયો। મથી સારૂં થયું, 

આ પ્રમાણે વસ્તુ સ્થિતિ હોવાથી તમને થએલે। વ્યાધિ ટાળવા 
માટે આજથીજ આં પ્રયોગતે સપૂયુ ઉત્સાહ અતે શ્રદ્દાથી સાવવા 
માંડો પરિણામ સોએ સો! ટકા તમારા લાભ 'જ છે, 
 * જ્નશ્ત. વાર'વાર્‌ દીધ શ્વાસ લેવા એવું તમે તમાંરા લેખમાં 
જણાવ્યા કરો છે. તો દીઘશ્વાસના ફાયદા થું છે તે જરા અં 
«પમાં જયાવશે।. 
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૩સર. દીર્વશ્ચાસના ફાયદા એક નહિ પણુ હજાર છે. રોગની 
શાંતિ |, અને જીવનની ૬ એ સર્વ દીધશ્વાસથી થાય છે. મતુષ્યતી 
અમૃલ્ય જ૬'ગીનં પાયમાલ કરી નાંખનાર ક્ષય અને દમ જેવા ભય - 
કર્‌ વ્યાધિ પણુ દીર્ધશ્વાસની ટેતતે લીધે થતા નથી તથા યયા હેય 
તા નાણુદ થાય છે. વળી ફે્‌'ફ્સામાં હવા વગેરેતુ' પ્રમાણુ દીધેશ્વાસને 
લીધે વધારે આવે છે. સાધારણુ શ્વાસમાં લેવાતી હવા ૩૦ ધનતસુ' 
અથવા ૫૦૦ કયુખીક સેન્ટીમીટર હેય છે. ત્યારે દીધશ્વાસ વખત 
૧૦૦ ધત તસુ અથવા ૧૫૦૦ ડયુબીક સેન્ટીમીટર હવા લેવાય છે. 
સાધારણુ રીતે શ્વાસ મૂકતી વખત ૧૦૦ ધત તસુ અધવા ૧૫૦૦ 
કયુબીક સેન્ટીમીટર હવા ફ્રેફ્સાંમાંથી બહાર નીકળે છે અને દીબ- 
શસ લેવા મૂકવાની પહ્દતિ પ્રમાણે શ્રાસ મૂકતાં ૧૨૦ ધન તસુ. 
એટલે ર૦૦૦ ડયુબીક સેન્ટીમીટર હવા ફેફ્સાંમાંથી નીકળે છે. આ 
ઉપરથી દીધશ્ષાસતી કેટલી અગત્ય છે અને તેનાથી ફાયદા થશ્રું થાય 
છે તે સપણ રીતે સમજ શકાય છે.ક 
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% આ ઉપયોગી પ્રકરણુતી અત્ર સમાપ્તિ યાય છે. યોગવિલ્રાના 
અભ્યાસકતે પોતાના અભ્યાસમાં કાંઇ પણુ પ્રતિકૂળતા જણાય તે! 
તે લખી જણાવ્યાથી પૂવે આ પ્રકરણુના આર ભરમાં જણાવ્યા પ્રમાણે 
તેને ખુલાસો આપવા યત્ત થશે. 


કા ક જિ પ૩ 
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મરક ર્ણુ દ્ધ સુ, 
પ્રાણાયામ અને શરીર 


ફેક 


 મ્રોણાયામને અભ્યાસ કરનારે પોતાના શરીરની સુદઢ વા 
રૂઝ રઉપર્‌ પુરતું લક્ષ આપવાનું છે અને તે બાબત આ 
_ સષુસ્તકના પ્રથમ તથા ઠ્તીયભાગમાં ધણા પ્રકરણે 
દ્દારા દર્શાવાઇ છે હતાં તે ખાબતતું વારવાર વિવેચન કરવાનું 
ક્રારણુ એટલુંજ છે કે, તે અતી મહ#વની ખાખત હોવાથી તે ઉપર 
વારવાર લક્ષ પહોંચાડવાની અગત્યતા છે. ખે પેડાં વગર ગાડી કદી 
યણુ બરાબર ચાલી શકતી નથી તેમ પ્રાણાયામ પણુ સુદઢ શરીર 
વગર સાધી શકતો નથી એ હવે વગર હરકતે સાબીત કરી 
-રાકાય તેવું છે. 
શરીરની શુદ્ધિના અને તેતે સુદઢ રાખવાના ઉપાયો ધણાએ 
'છે. પણુ તે વિષય વૈઘ્યક શ્વાસને હોવાથી અત્ર વધુ વિવેચન ન 
ક્રરતાં તેનાં ટું'કમાંજ નિયમો જણાવ્યા છે. વિસ્તાર્થી આ સ'બ'- 
શમાં જેમને જણુવું હોય તેમગુ અમારૂં આરૅગ્યનું પુસ્તક વાંચવું 
તયા અન્ય વેદકના પુસ્તકે! જેવાં. 
શરીરતી આરેગ્યતા સદા ક!ળ નળવી રાખવાના તેતે સુદઢ 
બનાવવાના દીન ચર્ચા વગેરે અનેક નિયમો આપણા શ્ચાબમાં છે. 
તેમ પશ્ચિમના વિદ્દાતોના મ'થમાં છે. અત્ર આપવા ધારીએ તે! તે 
સર્વ આપી શકાય. પણુ આજકાલ પશ્ચિમની પ્ર”્ન જે કહે તેજ 
ખરૂં એવો મોહ વધ્યો છે. આપણા ત્રકષિ મુનતીઓ આમ કહી ગયા 
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છે તેમ કહી ગયા છે ન મનાવતાં. ઘણીવાર લાગે અને પશ્િમનેક 
વિટ્દાન અમુક કહે તો તે તરતજ સ્વીકારાય છે. આજ કાલ વસ્તુ: 
સ્થિતિજ આ પ્રમાણેની છે. મનુષ્યને પારકે ભાણેજ મેો।ટા લાડવા 
જણાય છે. પ્રસ'ગ પ્રાતત થવાથી સાથે સાથે કહેવું પડે છે કે પોતા-- 
નાને જેવાને બદલે પારકું જેવા પ્રતિજ મતનુષ્યતી દ્રદ્ધિ વધારે ન્ય : 
જ, ધરતું પકવાન હોય તે તે ન ભાવતાં સામાતો સુક! રેટલે।' 
"ખાવાનું મત અ।જ ઘણાને થાય છે. આ મનતે। નિત્રહુ કરવે। ન્ને- 
ઇએ. ખરી રીતે પોતામાંજ વળવું જેણએ ખરૂં સુખ અને મહત્તદ 
તેમાંજ છે 

જમાનાને અનુસરી ચાલવાનું રાખતાં અને તે સાથે આપણુ : 
નીતિ નિયમોનું પાલવ કરાવવાનો આડકતરી રીતે ઉપદેરા તથા તે 
અનુસાર વતેત કરાવા જતાં તેજ મનુષ્ય પોતાનું ધાર્યું કરી શકે છે, 
કડવું આષડ રોગને મટાડતું હેય તે! પણુ તૅ પીવા પ્રતિ તો કટા 
ળાજ આવે છે. અને તેજ ઓસડ સાકરના પડમાં આપવામાં આવેઃ 
તો હૉંશ્રથી પીવાય છે. આ સ્થિતિ હોવાથી આ પ્રકરણુમાં પણુ. 
આરોગ્ય સ'રક્ષણુના ઉપાયો જે કે તે આપણાજ ત્રડષિ સુનિઓદ્દારા 
પ્રતિપાદન યએલા છે તયાપિ યુરોપના વિદ્દાતો દારા દર્શાવાયા છે. 
તે આપવામાં આવે છે. સમય હોવાથી એટલે પણુ-ખુલાસેો! કર- 
વાના વ્યાજબી ધારીખએે છીએ કે આ પુસ્તકમાં ધણુ ખરે ઠેકાણે. 
-બાપણુ ત્રરધષિ મુનિએ આમ કહે છે એમ ન દર્શાવતા પશ્ચિમના 
વિદ્દાતા આ કહે છે એ દર્શાવાયું છે, તે સાકરના પડમાં કડવી. 
દવા આપવા નેવી પહ્તિ છે. કેમકે એ લેકે જે તિયમે। દશાવે 
જછે તે પણુ લમભગ ધણું અ'શે આપણા નિયમને મળત્ત,જ છે. - 
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શરીરની શુહ્દિતે માટે, સુદટ આરોગ્ય કાયમ મ' રાખવાને માટે 
અને પ્રાણાયામનુ' સેવન કરવામાં સરલતા મળે તથા ૪ચ્છાનુકૂળ બળ 
પ્રા કરવાને માટેના કેટલાક નિયમે। સર જેમ્સ સાઅગ નામને લ'ડ- 
નવાસી એક ગ્રહસ્થ જણુવે છે અને તે મનન કરવા યોગ્ય હોવાથી 
અત્ર આપીએ છીએ. આ ઉપાયે ન્ેકે સાદા છે પર'તુ અપાર લાભને 
આપનાર છે તેનું શૂળ ધણુંજ મહાન છે. નાના સરખા વટ જક્ષના 
ખીમાં મોટા વટણક્ષતે ઉત્પન્ન કરવાનું સામર્થ્ય રહેલું હોય છે તેથી 
વસ્તુના નાનાપણા સાદાપણા। વિષે અનુમાન કરવાનું નથી. પણુ 
તેના સામર્થ્ય પ્રતિજ લક્ષ ખે'ચવાનુ' છે. 

૧ શરીરતા આરેગ્યની તન્દુરસ્તી માટે આઠે કલાકની નિદ્રા 
મનુષ્યને અવસ્ય જર્રની છે. એતજીત જે એક જીવ વગરનું ફક્ત 
યત્રથી ખનેલું છે. તેને પણુ અમુક ટાઇમ વર્ક કરાબ્યા પછી વિશ્રાં- 
તિતી જરૂર પડે છે. યારે આ દેઠરૂપી સજવ ય“ત્રતે તેતી જરૂર 
હેય તેમાં શી નવાઇ. 


જેમ અતિશય ઉ'ધ એ પણુ સારી નથી તેમ અતિગ્નય નનમ્ર* 
તતા પણુ સારી નથી. ભક્ષે ખીજ બધા મતુષ્યો। નિહ્રાના વખત 
એછે રાખવાતો પ્રબોધ કરતા હોય પયુ હું તો આઠ 
કલાકની નિદ્રાની ખાસ ભલામણુ કરંછું'' ઓછી નિદ્રા લેતાં મતુૃષ્યે।* 
વિરોષ કરીને નાટકવાળાઓના શરીર-આપણે જનેઇશું તો ધણે ભાગે 
કાં પડી ગએલાં જણાશે. તેએના ગાલ ઉપર જે લાલી જણાય 
છે તે રગ સાત્રતીજ છે. નહિતો એમને એમ જેતાં તે લાલી 
તદન ઉડી ગએલી માલમ પડશે. એક તનદુરસ્ત યુવાત મતુષ્યને 
પણુ જે નાટકી જીવન ગાળવાની ફરજ પાડવામાં આવે તો તેઓ 








મદ “ માણુાયામ. 
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પણુ પોતાની તન્દુરસ્તી ગુમાવે છે, આ સવે શાને લીધે ફ્ક્ત 
અલપ નિદ્રાને લીધે જ. 

નિદ્રાને માટે અમુક વખત નક્કી રાખવે જ્ેઇએ. રાત્રીના 
વખતમાં લીધેલી નિદ્રાજ યથાથે લાભતે આપનારી છે. પરમકૃપાળુ 
પરમાત્માએ રાત મનુષ્યની વિષ્રાંતિ માટેજ બનાવી છે. દિવસે 
ગમે એઢલું ઉંઘીખે પણુ તેથી કઇ રાત્રિની ઉ"'ધતી ગરજ સરતી 
નથી. સુવાને। ટાઇમ ૧૦ થી ૬ સુધીનો રાત્રિતો રાખવે! ધણુને 
અતુકૂળ આવે તેમ છે 

૨ નિદ્રા લેતી વખત હમેશાં જમણે પડખે સુવાનો અભ્યાસ 
રાખવે।. તેનાથી શ્વરાસે.્યાસની ક્રિયા બરાબર રીતે ચાલે છે અને 
ફેફસાં હવા વધારે મ્રહુણુ કરી શકે તેમ છે. માટે એ ટેવનું પાલત 
આમહ પૂવકે કરવું. 

૭૩ શયનમ'દિરની બારી હમેશ્ચરા ખક્ષો રાખવં. આને લીધે 
'હુવાની અવર જવર વધારે થાય છે તેમજ કારબોાલીક ગેસની ભીતિ 
રહેતી નથી, જેમ તાજી હવા તેમ ફ્રેફ્સાંને વધારે સારૂં. આ પ્રમાણે 
હોવા છતાં ધણે સ્થળે તો એમજ જ્ેવામાં આવે છે ક શયનમ દિ- 
રની એકે એક બારી બધ હોય છે અને દિવસના વખતે પણુ રખેને 
મ'હિ સારી હવા આવી જરે એમ ધારીને તે બંધને બધ રાખે 
છે તેમાં અતિતુકસાન થાય છે. 

ખારી બારણાં બ'ધ કરી રાખવાની ટેવવાળા કેટલાક મનુષ્યે 
એવી પણુ ફરીયાદ કરે છે કે અમે જે તે ખુહ્યાં મૂકીએ તો અમને 
એકદમ સળેખમ થઇ આવે છે. તો તેવા મનુષ્યોને જષુ।બવાતું કે 
સળેખમ દ્વારા તો એકડુ' થએલું અશુદ્ઠ દવાનું વિશ્નતિય દ્રવ્ય 


પ્રાણાયામ અને શ્રરીર. પ્પ્ક 


શુહ્ધ હુવાને લીધે બહાર નીકળી ન્નય છે અને તેને આપણે સળેન 
ખમ થયું એમ જણાવીએ છીએ. આર્યવેધ્રકના નિયમ પ્રમાણે જેમ 
તાવ શરીરમાં વધી પડેલા વિજાતિય દ્રવ્યને બાળી નાંખે છે તેમ 
શુદ્ટ હવા અશૃદ્દ હવાવાળા નસકેરામાંથી રસને બહાર પાડી સળે- 
ખમ નામ આપી શુદ્દતાને સાધે છે. 
' જુ સુવાનો પલ'ગ ભી'તને અડાડીને ન સુવુ'. તેતે ભી'તથી 
સહજ દૂર રાખવે!, ભીંતને અડાડીને સુવાથી કરેોળીયા વીગેરે ભીંત 
સાથે રહેનારાં પ્રાણી પથારીમાં આવી હાતિ કરે છે. 

પ માંસાહારનો ત્યાગ કરો કેઇપણુ પ્રકારનો માંસાહાર શરી- 
રતા આરેગ્ય અર્થે જફરનો નથી. માંસાહાર એ તામસ આહાર 
છે અને તામસ આદારને' આરેગ્યતી વચ્ચે હુશ્નરા ગાઉનુ' છેટુ' છે. 


અથાત્‌ માંસાહારી મનુષ્ય સદહ અને સાચા આરેગ્યને કદી પણુ 
પ્રાસ કરી શકતો નથી. 


૬. રનાન માટે બહુ ઉનુ પણુ નહિ તેમ ટાઢું પણુ નહિ એવા 
હુઠ્દાળા જળથી સતાન કરવુ દિ'દુશાસ્રતા મ્રથ્માં ઠડા જળથી 
સ્નાન કરવાનુ લખ્યું છે પણુ મતુષ્યની શ્વારીરિક સ્થિતિ જેતાં એ 
સ્નાન ધણુાને માફક આવે તેવુ' નથી અતે તેથીજ મે અત્ર હુંફાળા 
જળ સખબ'ધમાં લખ્યું છે. 

૭ સવારમાં ભોજન લેતાં પહેલાં હમે'શ્રા વ્યાયામ કરવે।. 
આરેગ્ય ઉત્તમ પ્રકારે તેનાથી જઈળીવાઇ રહે છે. જડરાગ્તિતી 
મ'દતા દૂર થાય છે, અને સધળી નાડીયે। યથા નિયમે ચાલે છે, 

૮ ભોજન હમેશાં પરિપકવ થએલું ખાવું કાચું રહેલુ અ- 
થવા દુણુ!ઇ ગયેલું અન્ત પુણ્િતે બદલે વ્યાધિ ઉત્પન્ન કરે છે. તેધી 
સે કદી પણુ મ્રહણુ કરવા યોગ્ય નથી, 
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૪ સ્નાયુતા ઉત્પાદક અણુ €]ડ ના પોષણુ અર્થે ખોરાઃ 
કમાં હમે'શ્ા ઘી સાથે સાત્તિક આહાર લેવે'. ઘી એ પરમપુષ્ટિ- 
આપનાર પદાથ છે તે વિષ્સુતેજ મનાયું છે અને તેતો અન્ન 
સાથે કરેલો! ઉપયોગ તન્દુરસ્તીતે માટે ગયેલા બળને પુનઃ પ્રામ 
કૅર્વા માટે અને શરીરતા અણુ અણુ સ્ઝીર્તીમાન કરવાને માટે 
હિતાવડી છે. 


ઉત ચાહ, તમાકુ, કેરી, ગાંજે, ભાંગ,એવા કે।!ઇ પણુ તામસ 
પેય પદ્દાર્થો તેમજ ક્રેઇ પણુ પ્રકારનું મધ્ષપાન શરીરમ! રહેલા 
ઉત્પાદક અણુ્‌ઓના સામર્થ્યતે નાશ કરે છે તેથી સુદર શ્રરીરતી 
ઇચ્છાવાળાએ એવા કે।!ઇ પણુ પદાર્થોનો ત્યાગ કરવો. 


૧૧ સ્તચ્છઠ ટવા એ આરૅૉગ્યતી માતા છે. જે રોગો! ઓષ- 
ધોથી સારા થતા નથી તે પણુ સ્વચ્છ હુવાતે લીધે થાય છે તેથી 
છુ'મેશ્ચાં સ્વચ્છ હવા લેજી# 


૧૨ પજુ આદી પ્રાણીઓ નિવાસરથાનમાં ન રાખવા અર્થાત્‌ 
આપણુને જર્યાં સુવાતી જગ્યા હોય વાં તેજ ભામમાં તેતે ત 
રાખવાં કેમકે તેમતા મળમૂત્રથી હુવા બગડે છે. 


૧૩ નિવાસરથાન હમેશા એકાંત રાખવું, ઉપવનમાં, બગીચામાં 
અથવા ન્યાં ગીચ વસ્તી ન હોય તેવા ભાગમાં રહેવું. શહેરી જવત' 
કરતાં ત્રામ્ય જીવત વધારે સાદુ અને કુદરતી હોય છે. મ્યુતીસીપા- 
લીટીતી ગટરો અને જજરૂની દુર્ગેધ ત્યાં હોતી નથી. હવા પણુ. 
શુદ્ધ હેય છે. માટે મ્રામ્ય જીવનતજ વધારે પસદ કરવા યોગ્ય છે. 

૧૪ શુદ્ધ જલતું પાન કરવું. મેલું ડેોળાયલું, અસ્વચ્છ જળ 


પ્રાણામામ ભને રરીર્‌. શરણ 
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પીવાથી જાલેરા જેવા ભયકર રગે! થવાને સભવ આવે છે. જયાં 
સ્વચ્છ જળ ન મળતું હેય ર્ત્યા તેને પ્રયમ ઉતું કરી પછી ગાળી 
નાંખીને પછી દરથા દેવું. ભીનારાવાળી જગ્યા મળમૃત્રાદિતી ગટરે 
વગેરેથી દૂર્‌ રહેવું એ સવ આરેગ્યને બગાડનાર છે. 

૧પ કામ જે કરતા હે!ઇઇએ તે થોડે થાડેવખતે બદલતા જવું. 
બેકનુ' એક કામ લાંખો વખત કરવાથી પણુ તેમાં આરોગ્ય બગડે 
છ અને કામ ઉપર અણુગમેો। થાય છે. તેથી કામતે નિયમ રાખવે।. 
એ કલાક લખનું તો ખે કલાક વાંચવું, તો બે કલાક ફરવા જવું એ 
મ્રમાણે કામ રાખતા રહેવું. તેનાથી કામ ઉપરની પ્રીતિ ધટતી નથી. 


૧૬ ઇશ્વરપ્રાથયતા અમુક સમય કરવાતેો મહાવરા રાખવે। 
સત્કમેમાં પ્રીતિ રાખી, નાના પ્રકારતી કામનાઓને જય કરી 
મનેનિપ્રહું કરવે।. 

૧૭ આત્મસ યમની ટેવ હમેશાં પાડવી. શરીર અને મન એ 
ઉશ્યની શુહિને માટે એની તો અનિવાર્ય જરૂર્‌ છે. 

ઉપરથી સાદા જેવા ગણાતા આ સત્તર નિયમોનું પાલન કર- 
વાથી સાસુ' આરેગ્ય પ્રામ થાય છે. અને ગ્રાણાયામમાં શરીરની 
આરે્‌ગ્યતાની પ્રયમપદે જરૂર હેવાયી આ સર્વ નિયમે અતુભ્રવર્મા 
મૂકવા જેઈ એ. . 
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પ્રકરણ ૯ મુ, 
“સન કિયાના ચાર પ્રકાર? 





સઝ પ્રકારની છે તે કાન જરૂર છે. શ્વસન ક્રિયા 
હ. ૧ (39 ફેક્સાંતી સ્થિતિસ્થાપક હિલચાલ (ર) અતે ૬ક્ષઃ સ્થલ 
૦માં ફેફસાં આવેલાં છે તેતી નીચેતો ભાગ અને બાજુઓતે। વિકાસ 
એ ખે મુખ્ય હિલયાલ જવામાં આવે છે. જેતી અ'દર્‌ ફેફસા 
ગોઠવેલાં છે તે પોલાણુને વક્ષઃસ્થલતી અ'દરને ભાગ અથવાં અગ્રે 
જમાં થોરૅકસ કહે છે. તેની આસપાસ બરડાતી કરડ, પાંસળાં, 
જાતીનું હાડકુ' અતે તીચેતા ભ્રાગમાં શરીરને! મખ્ય પ્રદેશ આવેલે। 
જે, ભએેટલા અવયવેનું એક વક્ષઃસ્થલ છે. 
 શ્રસનક્રિયા વખતે સ્નાયુખાતે લીધે ફેફ્સાં ઝુલે છે અને તેતી 
અ'દરનેો ભ્રાગ ખાલી થાય છે તેથી હવાના દબાણુના તિયમ મુજબ 
તેની અ'દર હવા પ્રવેશ ફરે છે. આ બધી ક્યાતા આધાર ઉપર 
ટલા તે સ્તાયુઓઆનતા વધતા એછા બળકપર છે. જે સ્તાયુઓ 
બળવાન હોય છે તો ફ્રેક્સાંના ડિક્રાસ વધારે થાય છે અને વિશેષ 
“હવા તેર્માં માળ શકે છે. આથી કરીને એ સ્તાયુઓતે શ્વસનફિયા 
“ચલાવનાર સ્નાયુઓ ( 1દ૦5૩0&017 1૫8૦1૦૩ ) એવું નામ 
આપેલું છે. એ સ્નાયુની મદદ વગર ફ્ેફ્સાં જુલી શકતાં નથી, અને 
'નેઇતા પ્રમાણુમાં હવા લઇ શ્રકાતી નથી. એ સ્નાયુઓને યેગ્મ 


ધસનક્રિયાના ચાર પ્રકાર. ટ્જૃ 
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ન તન ાક-બયફા, 


રીતે અ'કુશમાં રાખ્યાથી આપણે આપણાં ફ્રેફ્સાને વધારેમાં વધારે 
વિકસાવી શ્રીએ છીએ અને હવામાંથી બળવધક તત્વોને! પૂરતો 
જથ્થો! રારીરમાં દાખલ કરી શકીએ છીએ. 

યોગવિદ્યાના આધારે શ્વસનક્રિયાના ચાર પ્રકાર પાડી શકાય 
છે. તે નીચે પ્રમાણેઃ-- 

(૧) છાતીના ઉપલા ભાગમાં ચાલતી શ્વસનક્યા અથવા' 

હાઇલીધીંગ- 

(ર ) છાતીતા સપષ્ય પ્રદેશની શ્રસનક્રિયા અથવા મિડબીધીમ. 

( ૩) છાતીના નીચેતા પ્રદેશની શ્ષસનક્રિયા અથના લે ખીધોંગ. 

(૪) યોગીની પૂણી શ્વસનાંક્રયા* 

હાઇખ્રીધીગ. 

આ જાતની શ્વસનફ્રિયાં પાશ્રાત્ય ડાકટરોને જણીતી છે, એ 
ક્રિયા કરતી વખતે પાંસળાં, ગળાની હાંસડી અતે ખભા ઉ'ચકાય છે; 
પેઢુતો ભાગ અ'દર ખે'ચાય છે અને મધ્ય પ્રદેશનો ભાગ ક'૪ક 
ઉ'ચકાઇને નીચેના અવયવો જરા ઉંચે ધકકેલાય છે. 

છાતીને ઉપલે! ભાગ અને ફેફસાં જે કદમાં ન્હાના છે તેતો 
જ માત્ર આ ક્રિયામાં ઉપયોગ યાય છે અતે થોડીજ હવા શરીરમાં 
દાખલ થઈ શાકે છે. એ ઉપરાંત શરીરને! મપ્ય પ્રદેશ ઉ'ચકાવાથી 
તેના કદમાં વિકાસ થવે। જોઇએ તે થતો નથી. છાતીના અવયવોના 
અભ્યાસ કરવાથી જણાઇ આવશે કે આ ક્યાથી વધારેમાં વધારે 
પરિશ્રમ કરીને થોડામાં થોડે લાભ મેળવી શ્રકાય છે. 

શ્વાસ લેવાતી આ રીત સૌથી કનિઇ પ્રકારની છે, કેમકે એમાં 
હ્ાક્તિતો ધણુ! વ્યય યતે ૭તાં લાભ ધણુ।જ થેડે મળે છે. પશ્ચિ* 








પટ  ગ્રાણાયામ, 
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મતા દેશોમાં એ ઘણી સામાન્ય થ» ગઇ છે, અને ગાનારાએ, 
વક્તાઓ, વકીલે! વગેરે એ રીતે શ્વાસ લેછે, જે ધણું તુકસાન 
કારક છે. 

આ કઢટગી રીતથી ગળાંના અને ખોલવાના અવયવોના ગભીર 
દરદો ઉત્પન્ન થાય છે અને નાજુક અવયવે। ઉપર હદ કરતાં વધારે 
દબાણુ કર્યાનું પર્ણિમ, ખોખરા, ખેસુરા અત્રાજ આપણે ન્યાં ત્યાં 
સાંભળીએ છીએ તે આવે છે, 

વાંચતારમાંથી કોઇને સ દેઠી આવતો હોય તે! તેશે પોતાનાં 
ફેફ્સાંમાંથી ખધી હવા બહાર કહાાડી તાંખવી. પછી બાજુએ હાથ 
રાખીને ટટાર ઉભ્નાં રહી ખભા અને હાંસડીને જરા ઉચાં કરીને 
એક શ્વાસ લેવો, માલમ પડશે કરે એમ કર્યાયા ધણીજ ઓઇ હુવા 
શરીરમાં પ્રવેશ કરવા પામે છે. પછી ખસાને નીચા ઉતારી એક 
દીધે શ્વાસ લદ જુએ અને જેર કે પહેલાં કરતાં અનેકગણી 
વધારે હવા તે એકજ શ્વાસથી શ્રરીરમાં દાખલ કર શકશે. આ 
ઉપરથી સહજ ખ્યાલ આવશે જેમને આવા ટ'કા ૬મ લેવાનીજ 
આદત છે તે પોતાના શરીર્તે પૂરતો વાયુ આપ્યા વગર નબળ, 
નિઃસત્વ કરી મૂકે એમાં આથર્ય સું ? 


બજે પ્રકાર? 
આ રીતે શ્વાસ લેવાથી વાયુ માત્ર પાંસળાં સુધીજ પહોંચે 
છે. પહેલી રીત કરતાં આ ઓઈછી તુકસાનકારક છે તોપણુ ત્રોક 
અને ચોથી રીત કરતાં ધણી ઉતરતી છે. આ રીતે શ્વાસ લેલા 
.સષ્ય પ્રદેશ ( વૉક વછાળ ) ઉચકાય છે અને પેઢું અદર 
કકોચાય છે. જેમને શસત વિઘઃકકાતે।! અભ્વાસ' નથી કર્યો તેગ્- 


શસનક્યાના ચાર પ્રકારે. દ 


નામાં આ મીક ધણી સાધારણુ છ. 


ત્રોજે પ્રકાર# 

આ રીત ઉપલી ખે રીતો કરતાં મ્રેઇ છે. હાલમાં ચુરે।પ, 
અમેરિકામાં દીર્ધશ્વાસ લેવા સ'બ'વે જેઓ લેકેતે તાલીમ આપે 
છે તેએ આ પહતિતે ઉત્તમ ગણે છે. આ રીતે શ્વાસ લેવાને 
અભ્યાસ કરનારને ઘણા લાભ યયા છે. ચુરેોપ અતે અમેરેકાતી 
કસરત શ્રાળાઓમાં તથા લસ્કર અતે પોલલિસના સિપાઇખઓતે કવાયત 
કરાવતી તેમતે આ રીતે શ્વાસ લેતાં શીખવવામાં આવે છે. આ 
રીને શ્વસન ક્રિયાઓ શીખવનારી ઘણી કસરતશાળાઓ છે અને 
લેકે ભારે કિ'મત આપીતે પણુ તે શીખે છે, તેમતે એયી જે જે 
લાભ થયા છે તેમાંથી સેથી મુખ્ય લાભ એ છે કે આથી કરીને 
શ્વાસ લેવાતી નૂતી કઢ'ગી પહદ્દિએ નાબુદ થઇં ગઇ છે. 

આ પદ્દતિતા હિમાયતીઓ તો એમજ મતાવે છે કે શ્વાસ 
લેવાની સૌથી ઉત્તમ રીત તો એજ છે. પરતુ યોગીની પ્રાણાયામની 
ક્રિયાતા આ એક અ'શજ છે. તોપણુ યોગીના પ્રાણાયામ વિષે પૂરતી 
સમજ પડે તે માટે આ પહતિનો વિશેષ અભ્યાસ કરવાની જરૂર્‌ છે. 

' પ્રથમ ચારીરતે। સધ્ય પ્રદેશ એટલે વે18[૩%૪૫1 શુ' છે અને 
તેની રચના “વી છે તે આપણે તપાસીએ. ચારીર શાઅતા અભ્યા- 
સીએ કહે છે કે તે એક સ્નાયુનો બનેલો પડદો છે અતે છાતી 
તથા પેટની વચ્ચે આવી તેમને છુટાં પાડે છે. સાધારણ સ્યિતિમાં 
તેતો આકાર પેઢા તરક. અ'તર્‌ ગોળ હોય છે. એટલે જે પેદા આગ- 
ળથી ન્નેઈએ તો તેતી આકૃતિ પૃથ્વી ઉપરથી જેતાં આકાથ જેની 
અથવા એકાદ ઘુમટના પોાલાણુ જેવી છે, તેથી કરીને તેની છાતી 


દ ' ગ્રાણુયયામ. 
ભણીની ખાજુ બહિર્ગોળ અથવા ટેકરા જેવા છે. જ્યારે તે ગતિમાં 
આવે છે ત્યારે આ ઉપસેલે। ભાગ નીચે દબાય છે અને પેઢા પ૨ 
તેતુ' દબાષુ થયાથી ત્યાંતા અવયવો જરા આગળ ધડક્કેલાય છે. 

ત્રીકન પ્રકારની શ્વસત પદ્દતિથી ફેફસાને વધારે વિકાસ મળે 
છે. તેથી વધારે હુવા શરીરમાં દાખલ થાય છે. પાશ્ચાત્ય વિદ્દાતે 
અને ડાકટરો એમજ માની ખેઠા છે કે આજ પહદ્દતિ ઉતમ છે અને 
એનાથી કોઇ મેઇ પહ્દતિ છે જ નહિ, પણુ આપણા દેશના યોગીન- 
એને આજ હન્નરા વધી એક ખીજ ચ્હડીઆતી રીત માલ્ષમ છે, 
તેનો તેએ ઉપયોગ કરતા આગ્યા છે અને હાલતા કેટલાક પાશ્ચાત્ય 
વિદ્દાતા પણુ એ રીતતી ખુબી સમજવા લાગ્યા છે. આ ત્રણે પદ્ધ- 
તિતી ખામીએ છે કે તેમનાથી ફ્રેશ્સાંમાં જેટલી માઇ શકે તેટલી 
હુવા દાખલ થઇ શકતી નથી. માત્ર તેમતો થોડો ભાગ દવાથી 
ભરાઇ જાય છે. પહેલા પ્રકારથી માત્ર ફેફસાંના ઉપલે ભાગજ 
ભરાય છે. બીન પ્રકારથી માત્ર ઉપલો અતે મધ્યભાગ કાંઇક ભર,ય 
છે, ત્રીજ પ્રકારથી નીચલે। અતે મધ્ય ભાગ ભરાય છે, પૂણ્‌શ્વાસ 
એમાંતી એકે પહદ્દિથી થતો નથી. એ પહ્દતિ તો આપણા દેશના 
ચોગીઓએ બતાવેલી પ્ર.ણાયામની ક્રિયાજ છે. એનાથી ફેફસાં સ'પૂણૂ 
રીતે હવાથી ભરાઇ નય છે. પ્રાણુવાયુનો પુષ્કળ જથ્થો શરીરમાં 
પ્રવેશ કરે છે, જેથી કરીને આખુ શરીર બળથી, ચેતનથી, વિદય- 
તથી ઝણુઝણી ઉઠે છે. 

યોગીને પ્રાણાયામ# 

યોગીપ્રણીત પ્રાણાયામમાં ઉપર કહેલી ત્રણે પહ્તિની ખૂખીએ 

અ'વી નય છે. ખામી માત્ર આવી શકતી નથી. તેનાથી કરીને 


જસનક્રિયાના ચાર પ્રકાર. દપ 
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શ્રસનક્રિયા કરવાના એકેએક અવયવ, , એકેએક રગ, એકેખેક સ્નાયુ 
ગતિમાં આવી નય છે, અને ઓછામાં એછી શ્રક્તિના બ્યયથી 
આખુ' શ્વસનય'ત્ર ગતિમાં આવી જછ વધારેમાં વધારે લાભ લઇ 
રાકાય છે, છાતીનો બધી બાજુએથી વિકાસ થાય છે અતે તેતો 
એકેએક પેટાજાગ કામ કરવા મડી જાય છે. 

આ કિયાતુ વિશેષત્વ એ છેકે એથી શ્વસનક્રિયા ચલાવનારા 
ખધા સ્નાયુઓને કાર્ય કરવું પડે છે; પહેલી ગણાવેલી ત્રણુ પહ્દતિમાં 
તેમ ખતતું નથી. માત્ર અમુક સ્નાયુઓ કામ કરે છે અને અમુક 
સ્નાયુ ઉપયોગમાં આવતાજ નથી. ખાસ કરીને પાંસળાંતે આધાર 
આપનારા રનાયુ કામ કરતા હોવાથી પાંસળાનો પણુ વિકાસ યાય 
છે; મધ્યપ્રદેશ વૉંદ[011' તણ બરાબર કામુમાં આવે છે અને તેથી 
કરીને તે પોતાનું કાય કરવા શ્રક્તિવાત થાય છે. 

ચારે ક્રિયાઓ કરતી વખતે શરીરમાં શ્રા શા ફેરફાર થાય છે 
તેનુ' અવલોકન કરનારતે ખાત્રી થરો કે યોગી પ્રણીત પ્રાણાયામની 
કિયા ષ્રેઇ છે અને સાથી વિશેષ હિતાવહ છે. 

હવે પછ્ઠીના પ્રકરણુમાં એ કિયા કરવાની રીત તથા રારીરબળ 
અતે મનોખળમાં અત્યત ૬દ્દ કરે એવી કસરતો પણુ બતાવવામાં 
આવશે. 





૬૬  મૌોણુાયામ. 
પ્રકર્‌ેણુ ૧૦ મુ. 
ચોગવિદ્યાની થોડીક રત્તકષણિકા 








ગળ જવાની ભલામણુ કરીએ છીએ. યેોગવિદ્યાના 


સહાન્‌ મ'દિરમાં પ્રવેશ કરનારે હમેશાં ખે સત્રો રોજતા અભ્યાસ 
મારે ધડી રાખવ; જેઇએ;-આગળ વધે; અને ધોરજથી કામ 
લે!# યોગમવિદ્યા એ બાળકોની રમત નથી કે જેતજેતાર્મા અભ્યાસક 
આગળ વધ્યો જાય. હજારે! વર્ષતી તપશ્ચર્યા અતે સાધતના ફળરૂપે 
જે અમૂલ સાનના ખનો આર્ય ત્રષિમુનિઓએ માનવપ્રજ્નને ભેટ 
કર્યો છે તે એવો! ગભીર છે કે જેમ રેવમ'દિરમાં ઉતાવળે ધબધબભ 
પગલે ચાલતાં અચકાવું જોઇએ તેમ યોગમ દિરન। ચોકમાં સ ભાળથી, 
ધીરજથી અને ઉત્સાહથી, ધીરે પણુ દઢ પમલે આગળ પ્રગતિ 
કરવી જોઇએ. અલખત્ત, પ્રગતિ તો કર્વાજ જેઈએ. એકડે એક 
બૂંયા કરવામાં વર્ષોનાં વર્ષ કે જિ'દગી ખતમ કરવાની નધી. 


હે અભ્યાસક | વમે હવે પ્રાણાયામની ક્રિયા સિદ કરી ચૂકયા 
હશે. જે અલેકિક લાભ તમતે અમે બતાવી ગયા તે કહેવામાં 
અમે જરા પણુ અતિશયોક્તિ કરી નથી, એ વાત તમે જાત અ- 
નુભવથી સમજી ગયા હશે. હવે તમતે અમે યોાગવિધ્યાનું વધારે 
હ્પું દ્રાર બતલાવીએ છીએ. આવે અને સિંદ્ધ પ્રાસ કરા. 


ચેગવિદ્યાની થોડીક રત્નકાણુકા, છ 


પ્રાણાયામની ક્રિયા પૂણુ કરી પછી ફ્રેક્સાંને શુદ્દ કરવાની એક 
ફક્રસરત યોગી લેકે પ્રાચીન કાળથી કરતા આવ્યા છે, તે આજે 
અમે તમને બતાવીશું. તે પરાંત એને મળતી ખીજ ત્રણુ કસરતો 
જે રોજના વ્યવહાર પરત્વે ઘણી ઉપયોગી છે તે પણુ તમારા હ- 
થમાં આપવાતે। વિચાર છે. જ્ઞાતત'તુ શરીરના ખળતે। મૂળ ખળને। 
જે. જે બળ તમે તમારા સ્તાયુદ્દારા વાપરોછે। તે બળ સ્નાયુનું નથી 
પણુ તાતત તુએ તરફથી સ્નાયુખોાને પ્રાપ્ થયું છે. જો એ બળ 
'સ્નાયુનુજ હેય તો જેને લકવે। કે પક્ષધાત થયે છે એવાં મતૃષ્ય 
પોતાના હાથપગનું હુલનચલત કેમ કરી શકતાં નથા ? તેમના હાથ- 


પગતા સ્તાયુઓ તેવાને તેતરાજ છે. તેમના કદમાં, કઠિતતામાં કશે 


ફેરફાર થયો નથી. છતાં તેઓ બળહીત, નિશ્ચેટ્ટ શા કારણુથી થયા 
છે તેનું જરા નીરીક્ષણુ કરશે તો માલમ પડશે ક સ્તાયુએ પોતાના 


ભળથી નહિ પગ્ુ પારકાના બળથી ખળવાત હતા. સ્તાયુ આને બળ 
આપનાર સ્તાતતતુ છે. એ ત્તાનતતતુતે યોમીએ એક પ્રકારતી કસર- 
તથી અખ શક્તિથી ભરી દે છે. યોગી અને સામાન્ય અખાડાના 
તાલીમબાજ માણુસના શરીરબળ સબધી અભિપ્રાયમાં આસમા# 
જમીનને! તફાવત છે. તાલીમખાજ ઉસ્તાદ કહે છે કે બળ ખોરાક- 
માંથી મળે છે. તે માટે તે પોતાતા ચેલતાઓતે બદામ, ચણાના 
કાચી દાળ વગેરે બળવધક પદાર્થો ખાવાતી ભલ્લામણુ કરે છે. બીજ 
તરક યોગી કહેછે કે બળ અનાજમાંથી મળતું તથી. બળને! અખ2 
'"ખજાતો એ કાંઇ ઓરજ વસ્તુ છે. એક મુદ અનાજપર નિવાવ 
કરતો *«ૃડ્યોમી પ્રસંગોપાત્ત એવું બળ અને એવા શમસહિપ્સુતા 
પ્રકેટાવે છે કે ભલસલા જુવાન પડા તાલીમખાજે પ્ણુ છક થબાં 
જાય, એ ખળ પ્રાપ્ત કર્વાતી ચાવી અમે આજે તમને બતાવીશું. 


શકુર" . કન 


૧૮ શ્રાણાયામ. 

ત્રીછ એક કસરત વાણીના અવયવે।ાને મજબત કરવા વિષેની 
છે. એ કસરતના અભ્યાસથી શખ્દ કડે।ર, તરડાયલે।, કર્કશ નહિ. 
પણુ મધુર, [સ્નગ્ધ, મેધમભીર બતી ન્નય છે. 

આ ત્રણુ ખેમુલાં રત્ત જેવી કસરતો, હે અભ્યાસક | અમે 
તમારા હાથમાં મૂઝીએ છીએ. તેને અમલમાં મૂકી તેતો લાભ લેવે। 
યા ન લેવો એ તમારાજ હાથમાં છે. પ્રારબ્ધ તમારૂં બારણું હેક 
છે પણુ તમે ન્યાંસુધી દરવાકે ન ઉધાડે ત્યાંસુધો તે અદર પ્રવેશ 
કરી શકતું નથી. તમે આ અભ્ય!સના અધિકારી છે માટેજ ઝુદર- 
તની અગમ્ય શક્તિઓએ તમારી ઉર્ાતિ માટે આ નાનકડુ” પુમ્તક- 
તમારા હાથમાં મૃકયું છે. ગુજરાતમાં હજારો માણુમો વાંચી નનણે 
છે, છતાં તે સર્વતા હાથમાં આ પુસ્તક જશે નહિ. એવા અતાધિ- 
કારી માણુસના હાથમાં આવતાં જરૂર તે મ્હાં વાંકુ કરી, નીચલો 
હેઠ આગળ કહાાડી કેરે મૂકી દેરો. વખત આવ્યા વમર સામે પ- 
રેલો હીરો પણુ કમનશીબ માણુસને દેખાતો નથી, 

ફેફસાંને શુદ્ધ અને બળવાન કરવાની કસરત? 

રરેફ્સાંને શુદ્ધ કર્વાતી જ્યારે જરૂર માલમ પડે ત્યારે યોગીઓ: 
નીચે જણાવેલી કસરત કરે છે. ઉપરાંત પ્રાણાયામની બીજી કસર" 
તાતા અતમાં હમેશાં તેઆ આ કસરત ડરે છે. અમે પણુ. 
અભ્યાસકને એવેજ ક્રમ જાળવવાની ભલામણુ કરીએ છીએ. આ 
યુપ્તકર્મા સ્પ જણાવ્યું હોય યા ન જણાવ્યું હેય તોપણુ દરેક 
કસરતને અતે આ કસરત કરવી વગર રહેવું નહિઃ એ ક્રિયાવડે 
રરેશ્સાંના દરેકે દરેક ભાગમાં વાયુતો સ'ચાર થાય છે, રગોા પુણ અને 
ઉત્તાજિત યાય છે અતે શ્વસનક્રિયાને ચલાવનાર દરેક અવયવને 


યોગવિયાની થોડીક રત્નકરિકા. ્હ 





“નનું બળ અને તાજીગી બક્ષે છે. શિક્ષકો, વકીલે, વક્તાએ, ગવે- 
'યાએ વગેરે વાણીનો વિરોષ ઉપયોગ કરનારા ધ'ધાદારીએને આ 
શિયા ધણી ઉપકારક છે. આ ક્રિયાના ત્રણુ ઉપાંગ છે. તે નીચે 
મ્માણેઃ-- 

(૧) એક દીઘ શ્વાસ લ્યે।. 

(૨) થે।ડીવાર સુધા કુ'ભક કરે. 

(૩) પછી સીસો(ટી વમાડતા હેઇઇએ તેમ જરા મ્હોં લાંખુ 
કરી, પણુ ગાલ ખુલાવ્યા વગર ખે હેઠતી વચ્ચેના સાંકડા ખુલ્લા 
ભાગદ્દારા જોરથી થોડીક હુવા બહાર કહાડવી. થોડી વાર અટકો 
જવું. વળી થોડી હવા ઉપર મુજભ જ બહાર કહાડવી. એમ ફેક્‌ઃ 
સાંમાંથી તમામ હવા નીકળી જય ત્યાં સુધી કર્યા કરવું. હોઠ મારફતે 
હવા બહાર કહાડતી વખતે તેતે બળ-પૂર્વક કહાડવાનું ભૂલવું નહિ. 


જ્યારે લાંબા વખત સુધી ખોલવાનું થયું હોય અથના તે 
જ્યારે જ્યારે શ્રમ કરવાથી શિથિલતા જણાય ત્યારે આ કસરતને! 
ઉપયોગ કરવો, યોગવિદ્યા એક વ્યવહારિક કલા છે. એનાં ફળ પુરા- 
શીઓનાં ક્મેકાંડતી માફક કાંણ પરલોકમાં ભામવવાનાં નથી. પણુ 
અહિ, તરતજ ભેગવવાનાં છે. યોગી કહે છે કે તમતે વિશ્વાસ ન 
આવતે હોય તો કરો અને જુઓ. આ કસરત ઘણીજ સમહત્તતી 
છે. દરેકે દરેક કસરતની આખરે કરવાની છે માટે અભ્યાસકે 
તેને પૂરેપૂરી રીતે સિદ્ધ કરી લેવી. 


જ્ઞાન તતુએઓને બળવાન કરવાની કસરત? 
આ કસરત પ્રાચીન કાળથી યોગીઓ કરતા આવ્યા છે. સાન- 


૧૦૭૦  સાણુય મ. 
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ત 'તુઓને, શરીરમાં રહેલાં ન્નૂશાં જૂદા ચક્રને બળવાત કરવા માટે 
આ ક્રિયા સર્વોત્તમ મતાય છે. તેનાથી આખું ત્તાનતત'તુનું ખધારણુ 
મજ્ખુત થાય છે, શક્તિ અને ચેતનનેો અખૂટ ભડાર શરીરમાં પ્રકટી 
નીકળે છે એ ક્યા થતી વખતે ચક્રે ઉપર એક એવું પ્રો:્સાહક- 
દબાણુ થાય છે કે તેઓમાંથી શક્તિ ઉત્પન્ન થઇ આખા શરીરને 
1વસતાત્મક બળથી પરિપૃણું કરી દે છે. 

(3) થટાર ઉશસા રહો. 

(૨) એક દીવશ્વાસ લે! અને તેનો કુ'ભક કરે. 

(૩) હાથને કાંઇક શિથિલ કરીતે તમારી આગળ નજેડાળ્નેડ 


રાખી લાંબા કરે. હાથતે શ્િથિલ કરવાનું ભૂલતા નહિ. માત્ર હાથ 
નોચા ન પડ્ડી જય એટલા પુરતુંજ તેઓમાં બળ રહેવા દેજે. 
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(૪) પછી હાથને એકદમ જેરથી અક્કડ બનાવી દઇ ધીરેથી 
તેમને ખભા તરકૂ લઇ જઓ અને સીધી લોરીમાં લાવો. આ વખતે 
તમે હઃથર્માં એટલું બળ શખજે અને રનાયુવડે એટલું નનેર 
વાપરજો કે જયારે હાથ ખભા સુધી પહોંચે ત્યારે હાથતી મુઠ્ઠીઓ 
જેોરપી ત'ગ ભીડાઈ નય અને હાથમાં થરથર કપ થતો હોય એમ 
પ્ત્યદ્ધ દેખાણ આવે. 

(૫) પછી હાથને પૂર્વની માફક એકદમ ત ગના ત'ગ રહેવા 
દ ધોરેથો મૂડી છેડતા જાએ! અને વાળતા જએ. 

(૬) પછી* મ્હાં વડે જેર્ષ્રી શ્વાસ બહાર ડહાંડી નાંખે 

(૭) ડ્રેફ્સાંને શુદ્ધ કરવાની આમળ બતાવેલી મળ શેધક ક્રિયા 
જરી આ કસરતની સમાપિ કરે. 


યોગવિદ્યાની થોડીક રત્ન કણિકા. ૭૬, 
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આવી ખળવધક ક્રિયાઓ જે દેશમાં વસતા ત્રરદવિએએ શેધોૉ 
કાડી હુતી તેજ દેશના લેકે જગતમાં સેથી નિર્માલ્ય અતે પામર 
ગણાય, તેજ દેશનાં સરાસરી આયુષ્ય સાથી એછાં ઉતરે અને 
મરણુના પ્રમાણુમાં પહેલે નબર આવે એ એ।છા ખેદની વાત છે? 
એવે! દિવસ કયારે આવશે કે હિંદુસ્તાનમાં વસતાં એકે એક આઓ 
પુરુષ પોતાના શરીર ખળ અને મનોબળના પ્રતાપથી જગતતે ચકિત 
કરી નાંખે અને જ્યાં ત્યાં હીણાતા, ધુતકારાતા, અતે નિર્વીયે ગણા 
વાનું ફળી કલક ભૂસી નાંખે | એવો વખત આવશે ત્યારે પત- 
જલિ જેવા યોગીરાજ અને ભીષ્મ જેવા ભહ્મચારિના આત્મા સ્વગમાં 
રલ્રા ર્યા પ્રસન્ન થશે ક તમારા પેર ડરુષ્પ વૃષ પા 
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મારા રયાં જામઈ: થલા પ્રાણ શિકિા નમના 
પુસ્તકમાં તેના લેખક સ્ત્રામી વિત્તાન ભારતીએ આ કિયા બતાવી 
છે. મ્હાં વાટે શ્વાસ બહાર્‌ કહાડવાથી નુકસાન સાધારણુ રીતે છે, 
એ અમે જાણીએ હીએ. પણુ આ ક્રિયાને અ'ગે નુકસાન છેજ 
નહિ એમ અમે ખેધડક કહીએ છીએ. છતાં જે કોઇને હરકત હોય 
તો ભલે તેમણે નાક વાટે શ્વાસ બહાર કહાડવે પણુ આ કસરતનો 
સ'પૂણુ લાભ મળશે નહિ એમ ખાત્રોપૂર્વીક કહાંએ છીએ. 


પ્રકરણુ ૧૧ મુ. 
ચોગની કેટલીક પ્રક્નિયાઓ* 








“મસન મુદ્રા વગેરે કેટલીક યોગતી પ્રક્રિયા છે. અત્ર તે- 
ઝૂ માંથી કેટલીકનું વણન કરીશું. યોગતી જે કેટલીક 
ખહારની પ્રક્રિયા છે તેને! ઉદ્દેશ શરીરની શુદ્ધિ સાધી 
તેને : સુદઢ કરવું એજ છે. જેમ વ્યાધિ અને પ્રકૃત્તિ પરત્વે [શભ 
ભિન્ન એપધ આપવામા આવે છે તેમ અધિકાર અનુસાર 
આ મુદ્ર.ઓ પણુ ભિન્ન ભિન્ન દશોવાઇ છે. 

આધકારનેો નિણુય કરવાનું કામ સદ્મુરૂનું છે. અને તેથીજ આ 
પિદ્યામાં સદ્ચુરની સાહાચ*્ય પ્રથમપદે લેવાવી જેઇએ એમ વાર- 
વાર પ્રતિપાદન કરવામાં આવે છે. 

આ મુદ્રાઓ કે!ણુ કરી શકે છે. તથા યોગવિદ્યાને કાણુ સાધી 
શાકે છે. એ બાબત ઉપર પ્રથમ આપણે વિવેચન કરીએ. જેના 
અ'તઃકરણુમાં સાચો ઇચ્છાનો ઉદય થયે! છે તે સર્વ મતુષ્ય તે કરી 
તથા સાધી શ્રકરે છે. પરતુ તે સાથે એટલું ષ્યાનમાં રાખવાનું છે કે 


ચોગવિદ્યાના અભ્યાસક ચોગીએ સદા સવેદા પ્રસન્ન રહેવાનું 
જી. શ્વરીરતે કષ્ટ થાય એવા ગ્રયોગો કરવાના નથી તેમ એશ ખારામ 


પશુ ભોગવવાના નથી. તેને મધ્યસ્થ રહેવાનું છે. શ્રીમદ્‌ ભગવદ્‌ 
ગીતાર્મા પણુ શ્રીકૃષ્ણુચદ્રે આ સબધમાં કહ્યું છે કે-- 
નાત્યશતતસ્તુ યોમોગસ્તિ ન સેવાંત મનશ્નત | 

દ્‌ 
સ ગાતિ સહ શીળસ્ય ઝાત્રતો નવ સગુન ।મ૦ મી.૬-૨૬ 








યોગતી કેટલીક પ્રક્રિયાએ. ૭૩ 
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અથ --અતિશ્નય ખાનારથી યોગ સાધી શ્રકાતો નથી તેમ 
ઉપવાસ કરવાથી પણુ યોગ સાધી શ્રકાતો નથી. અતિ નિદ્રા લેના* 
૨થી યોગ સધાતો નથી તેમ હમે'શ જમ્રત રહેનારથી પણુ યોગ 
સધાતેો નથી. 


આ વચન પ્રમાણે યોગી મતુષ્યે હમે'શા દરેક પદાથેમાંથી 


અતિરેકપણાનેો ત્યાગ કરવો! અને સર્વ ખાબતમાં નિયમિત થવું એજ 
તેને માટે આવસ્યક છે. 


દ 
યુત્વ1₹1₹ વિદારસ્ય યુત્તતયેઇસ્ય વમલુ 
યુસ્જસ્ત'્નાવ વોધશ્ય યોમો મવતિ દુઃ ।। 
અથ -- જેના આહાર તથા વિહાર યુક્ત એટલે સમાનતા- 
'વાળા હેય અને નેનાં કર્માયરણુ વ્યાપાર યોગ્ય હેય તે પુરૂષતેો 
યોગ તેના દુઃખતે। નાશ કરે છે. 
યોગી મતુષ્યે સર્વનું હિત વિચારવું. યોગની ક્રિયા એવી છે કે 
તે પ્રત્યક્ષ સિદ્ધિ આપનારી છે તેથી એવી કઇ સિદ્ધિ પ્રામ યતાં 
યોાગવિદ્યા શીખી અન્યનુ' ભુ'ડુ' કરવા ઇચ્છનાર પ્રતિડ્નિ અધોગ- 
તિના ખાડામાં ધસડાતો નનય છે. 
યોગીઓના સ્વરૂપ અને લક્ષણુ સ'બ'ધી શ્રીમદ્‌ ભગવટ્ટગીતામાં 
અધિક ચું શું કહ્યું છે તેતા વિચાર પણુ પ્રસંગ પ્રાસ યવાથા કરીએ. 
સુટ્ન્મિત્રા યુ ટાલીન મષ્વસ્ય ટ્રેપ્ય્વધુષુ | 
સાણુખ્વષિ ચ વાષેજુ સપવુ્રિ વિશિક્યતે | ૬-૨. 
ચોમી યુંઞીત વતતયાત્માન રદૃતિ સ્થિતઃ 
જેજાવમે યત તાસમાં નિરોશર ૧રિત્િદ | ૬-૨૦ 


૫૭૪ પ્રાણાયામ. 
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પરશાતાત્મા વિમતમી વ્રજ્ઞનારિ ત્રતે સ્થિત । 
તન: સથમ્ય મસો મુસ ગાસીતમત્પર ।। ૬-૨૪ 


પ્રત્યુપકારતી આશા રાખ્યા વગર જે મનૃષ્ય ઉપકાર કરે છે 
તે સુહુદ કહેવાય છે એવા સૃહદ બની યોગીએ મિત્ર, ઉદાસીન, 
મષ્યસ્થ, દેષને પાત્ર આપ્ત સાધુ અને પાપી સતનુૃષ્યો પ્રાતે સમભા- 
વના રાખવી. આ મારો અને આ પારકા એવી ભાવતા કદીપણુ 
ચગી પુરૂષે ઉત્પન્ન થવા દેવી ન ન્નેઇએ. 

એકાંત વાસનું સેવન કરી મત અને દેહને પોતાને સ્વાધિન 
રાખી અન્ય કેઇતી પણુ આશા રાખ્યા વગર નિષ્પાપ થઇ સત્ત 
આત્મષ્યાન કરવામાંજ યોગીએ પોતાના સમયને વિતાડવે!, 

ચોગની સિદ્ધિમાં એકાંતવાસતી "ખરી જરૂર છેજ. ધેોંધાટ- 
વાળા ઉપાધિજન્ય સ્થાનમાં ખેસીને કદી પણુ યોમ સાધના થઇ 
રાક્તી નથી. શરૂઆતના અભ્યાસીને તો તેની સતત જરૂર છે; નદી 
તટે ઉપવનમાં કે એવેજ કોઇ બીજે ઠેકાણું જ્યાં મતુષ્યાની અવર 
જ્વર ઓઈ હેય અને સ્થાન નિસ્યાધિક હેય તેજ સ્યળ પસ'૬' 
કરવાની જરૂર છે, 

અ'તઃકરણુની શ્ઞાંતીને સ્થિર રાખી બહ્મચર્યજ્ૃત પાળી, મનના 
સયમ કરી પરમાત્માનું ચિ'તન કરી યેગી પુરૂષાએ ભગવત્‌ પરાયણુ 
ચ4ું એજ તેમતુ સુખ્ય કતબ્ય છે. 

વ્યવહારના સ્વસપ પ્રતિ નેતાં અ'તઃકરણુની શ્રાંતિને રક્ષી 
રહેનાર મનુષ્ય કે!ઇ કેધજ જેવામાં આવશે, શ્વાંતિતા ઉપદેશ કર- 
નાર મહાન્‌ સમર્થ વિદ્દાનાોના જીવનપ્રતિ દૃષ્િ નાંખતા તે પણુ ધણે. 
ભ્રાગે અગ્ાંતજ હેય છે. અ'તઃકરણુની શ્રાંતિ તે રું તેતા સ્વસ્પને 


યોગની કેટલીક પ્રક્રિયાએ. છપ 
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યમાથે રીતે કેઇં સમજ્તાજ નથી. સધળેજ અશ્યાંતિ છે. અને 
અશાંતિના વાતાવરણુમાંજ રહેલા મનુષ્યને સત્યક્ચાંતિની પ્રતિતી 
ક્યાંથી હોય. આ પ્રમાણે હોવાથી શ્રાંતિના સ્વસ્પને નણે।ા. નણે। 
એટલુંજ નહિ પણુ તેમાં તન્મય થાઓ, બહારતી ધમાધમ આકળા 
વિકળતા વગેરૅ સર્વને અને તમારા સ્વરુપને કરેજ સ'બ'ધ નથી. 
તમારૂં સ્વરૂપ તો કૈવળ શ્ચરાંતજ છે અતે તે પ્રતિજ તમારં સવદા 
લક્ષ આપે. - 

યોગીએ પોતાના ધર્મતે બરાબર પાળી યોગવિદ્યામાં આગળ 
વધવું. યોગવિદ્યામાં આગળ વધવા જ૪ચ્છનાર જે મતુષ્ય યોમીન! 
ધમને યથાથે રીતે પાળતો નથી તે તેમાં આગળ વધી શકતે। નથી. 
મૂળમાંજ સડે હોય ત્યાં ડાળાં પાંખડાં શું કરે ? ઇમારતને પાયોજ 


બરાબર ન હોય, ત્યાં તે ડુંટી પડે એમાં શી નવાઇ | આ પ્રમાણૅ 
હોવાથી પ્રથમ તે! આચાર શુદ્ધિ ઉપરજ લક્ષ આપવાની જરર છે, 


કાંદા લસણુ જેવી તામસ ચીન્નેનું' સેવન કરવું અને પછી યોગવિ- 
ઘાના પ્રોટ્રેસર થવાનો યતન કરવો એ શી રીતે બતે ? માટે પ્રથમ 
આચાર શુદ્ધિ ઉપર ધ્યાન આપો. સાત્વિક આહારના સેવનથી તમારાં 
રારીરના અણુ અણુઓને શુદ્ટ બનાવે। અને પછી તેમાં અ.ગળ 
વધવાની ઈચ્છા રાખે।. 

આ વિશ્વમાં એક એવે અબાધિત નિયમ છે કે અધિકાર 
પ્રમાણુજ સઉ સઉને મળે છે. વિશ્વગ્વવસ્થાપક સત્તા એવી અપહ્ષ- 
પાતી છે કે ત્યાં કાટે ન્યાય તોળાય છે. કે।ધનેો લાગવગ કે સર્‌- 
સીપારસ તેને ત્યાં નથી. એક ગરીબ તેની ગરીબી હાલતમાં રહેવાને 
અધિકારી હોય છે. અને એક થીમ'ત તેની થ્રીમતઃમાં રહેવા અ- 
ધિકારી હેય છે.બ'નેતી હાલતમાં ફેર તેના અધિકારને લીધે હોય છે.. 


૫૭૬ માણાયામ. 


અધિકાર એટલે શું ? અધિકાર એટલે યોગ્યતા અને આ 
ચેગ્યતા આપણુને આપણુ! પૂર્વના અગર વતેૈમાન જન્મના કમેને 
અનુસરીને પ્રાસ થએલી હોય છે. જેવાં આપણાં કમે તેવી આપણી 
યોગ્યતા રચાય છે. આ પ્રમાણે હોવાથી યોગવિધાના અભ્યાસીએ 
પ્રયમ તે! પોતાતી યોગ્યતા સિદ્ધ કરવી જેઇએ. 

આ યોગ્યતા સિદ્ધ કર્યા પછી તેણે યોગમામેમાં આગળ 
વધવું. યોગમાગૅમાં આગળ વધવાને માટે શરીર અતે મન એ 
બ'નેતી શુદ્ધિની જરૂર પડે છે. એકલું મત શુદ્ધ હોય અને શરીર 
વ્યાધિત્રસ્ત હે।ય તોપણુ તે કઇ કામતુ નથી અતે શરીર સૃદઢ 


હોય અને મન અધોપ્રદેશે ફરનાર હેય તો તે પણુ કામતું નથી. 
મતની શુહ્ધિતે અર્ચે રાજયોગ પ્રાણાયામના પ્રયોગથી મનની ચ'ચલતા 


હણી ધારણા! અને ધ્યાનના પ્રયોગદ્દારા તેને ઉર્થ્વગામી કરવાતે। માગે 


બતાવે છે અને શરીરને શુદ્ધિતે અર્થે વિવિધ આસને! મુર્રાઓ 
વગેરેના સ્વસ્પો! બતાવી તે વડૅ શરીરને અગ કસરત આપી સુદ 


કરવાના માર્ગે બતાવે છે. રાજયોગ આ પ્રમાણે રભય લાભતે આપે 
છે અતે તેથીજ તેની જરૂરીયાત સ્વીકારાય છે. 

મનને શુદ્ધ કરવાના પ્રયોગોનું વણુનત અન્ય પ્રકરણમાં થઈ 
ગયું છે. એટલે તેતુ' વિવેચન એ પિષ્પેષણુરૂત અને અસ્થાતે છે. 
શરીર્તે સુદઢ કરવાના કેટલાક બાલ્ય ઉપાયો આસનો વગે- 
રેનુ' વણુન પણુ અગાઉ આવી ગયું હેોવાધી આ સ્થળે આપણે 
“કેટલીક મુદ્દાએના સ્વરુપ સબધી વિચાર કરીએ. આ સવે મુદ્રાએ 
ઘેરણ્ડસ'હિતામાંથી. લીધેલી છે. દરેક મુદ્રાઓ કેમ કરવી તે એ 
સ'હુતામાં વિસ્તારથી લખેલું છે. અત્ર તેતો ગુજરાતી અર્થેજ 
ઉપયોગ પુરતો આપીએ છીએ. 


યમની કલીક મકવા. ૭ 
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જાલ' છક બધ. 

ન્નલ ધર ખધની મુદાને પ્રકાર એવો છે કે કહતો સકેોય 
કરી દાદીને છાતીના ભાગ ઉપર દાબવી. આ પ્રમાણું જલધર બધ 
કરવાથી આરોગ્યની અભિરૃદ્ધિ થઇ મૃત્યુતા જય પણુ થઇ શ્રકે છે, 
વિવિધ સિદ્ધિઓ પણુ પ્રામ થાય છે. ૭ મહિતા સુધી પ્રયોગ કર- 
વાથી તેતી સિદ્ધિ થઇ શ્રક્ે છે. કઠંતા વ્યાધિ માત્ર તેનાથી નાશ્ન 
પામે છે. 

શરીરમાં રહેલા વિશુદ્દ ચકતો આધાર પણુ આ જલધર 
બંધથી નિયમમાં આવે છે એટલે શ્રરીરમાં આ જાલધર બ'ધના 
સેવનથી અલેકિક અસર્‌ ચાય છે. 
ચોગની ક્રિયાના કેટલાક પ્રત્યક્ષ લાભે! 

૧ પાદાંગુછ8 એટલે પગના અ'ગુઠા ઉપર જંત્તિને એકાગ્ર કરી 
ચૈતન્ય જ્યોતિની ભાવના કરવાથી દૃણ્દિ સ્થિર થાય છે. 

૨ પગની એડી પર એકામ્રતા સાધી તેને ચેતન વત કરવાથી 
અમી પ્રદીમ થાય છે. 

૩ પશ્ચિમતાત આસન ૨ચી પાયુનેો સ કેચ કરી લેવાથી મળ 
મૂત્ર તથા કૃમિના ઉપદ્રવો નાશ પામે છે. 

૪ નાભી પ્રદેશમાં ચેતન્ય જ્યોતિતું ધ્યાન કરવાથી હદયકમલ' 
વિકાસને પામે છે. 

પ ભ્રૂમપ્યમાં દ્રષ્ટિને સ્યિર કરીને જેનાથી સૂર્યના કિરણ્‌। સમાન 
જ્યોતિ જણાય છે. 

આ સિવાય યોગ ખીજ પણુ અતેક લાભોાને આપે છે. 

યોગની ગુલ પચીશ્ મુદ્રાઓ છે. મહામુદ્રા, નભે મુદ્રા, ઉડ્રિયા- 
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૫૭૮ માણાયામ. 


નબ'ધ, જાલ'ધરબ'ધ, મહાબધ, મહા વેધ, ખેચરી, વિપરીત કરી, 
ચાની, વનનેળી, શક્તિધારિણી, તાડાંગી, માંડવી, શ્ાંભવી, પચધારિણી, 
અશ્વિની, પાશિતી, કાકી, માત ગી, ભુજગિની. 

આ સર્વે મુદ્રાઓ જરા અતે મૃત્યુતે ટાળનારી છે. કાઇ કેઇતે! 
'મમરત્વને પણુ આપનાર છે. અત્ર તેનું સપણ વિવેચન કરવાતેા 
ખ્મ લીધે નથી કેમકે આ મુદ્રાએના સ્વરૂપ તથા તે કેવી રીતે 
થઇ શાકે છે તેનું વણુત લે/ખની દ્દારા થઇ શકે તેમ નથી. આને 
માટે તો પ્રત્યક્ષ સદ્યુરૂની સાલતાનીજ આવસશ્યકતા છે. આ સિવાય 
ખીત્ન' કેટલાંક આસનો પણુ છે તેતું' વણુન અનુભવગમ્ય હોવાથી 
અત્ર લખ્યું નથી. 
શીત્કરમ કૂપાલભાતિ* 

સીસે।ટી વગાડતા હોઇએ તેવું સુખ કરીને મુખવંડેૅ જકતુ 
પાત કરવું અતે તે પાન કરેલા જળતે બહાર કાઢો નાંખવાની 
ક્રિયાને શીત્કમ કપાલભાતિ કહે છે. આના સેવનથી કટ્દોષતા 
તેતે, તેજસ્વિતા, અતે યે1વનતા પ્રાપ્ત થાય છે. 


ન્નાટક ક નકર... 23 ક 
ત્રાટકતી ક્રિયા એટલે શું ? એવે! કૈ પ્રશ્ન કરે તો તેને સરળ 


રીતે એજ જણુવવાતું કે ત્રાટક એટલે કેઇપણુ વસ્તુની સામે નિઃ 
વિમેષ જેવું, એને લીંધે નેત્રતુ સામર્થ્ય ૬«ૃદ્ધિને પામે છે. 

ત્રાટકતી ક્રિયાનું મહત્વ હુવે પાંશ્રમવાસીઓએ પણુ સમજવા 
લાગ્યા છે. તેમણે જે યોગવિવ્યા સબ'ધમાં કોસ કાઢ્યા છે તેમાં 


પણુ આ ક્િયાને ધણું મહતવ આપવામાં આવ્યું છે. ડે;કટર સોરાસ 
વગેરે પણુ આંખતા કોઇ પ્રકારના શોટ સાઇટ કે ઝાંખ વળવા જેવા 


વ્યાધિતે માટે આ ત્રાટકતી ક્િયાનીજ ભલામણુ કરે છે, 


યોગની કેટલીક પ્રક્રિયાઓ. હણ 
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આર'ભના પ્રવેશકોએ આ ક્રિયાની સિહિતે અર્થે નીચે પ્રમાણે 
યત્ન કરવે।. 

સામે એક મૂર્તિ, ચિત્ર, અથવા રાખવું પછી તેને નૈયા કરવું 
નેત્રના પલકારા ન મારવા અને ન્નેયા કરવું. થોડીવારમાંજ આંખમાંથી 
દડદડ એની મેળે પાણી નીકળશે. આ પ્રમાણે થાય એટલે આંખને 
મીંચી દેવી. બળપૂવક ખે'ચીને ઉઘાડી ન રાખવી. નેત્ર મીંચીને પણ 
આપણે જે બહાર ધ્યાન ધરતા હોઇએ તેનુંજ ષ્યાન ધરવું, પછી 
નેત્ર ઉધારી પુનઃ એકી નજરે રિથર કરવાં. આ ક્રિયાને ત્રાટકતી 
ક્રિયા કહે છે. 


તાલિકિયા# 


આ 1ફરયાનું સ્વરૂપ શ્રઠશ્નમલ તતત્રમાં પ્રી શ'કરભગવાત 
યારવતીને કહે છે કે ભૂમાકૅપર જઠરતે વેગથી દબાવી જમણી તરક્‌ 
ખભ્રા નીચ નમાવી હલાવવું તેનું નામ લ લિક્યા છે. 

આ ક્રિયાનું બીજુ' સ્વરૂપ એવું છેકે, અતિ વેમથી પેટને બને 
પાશ્વ' તરફ હાથવતી હલાવવું. 

આ પ્રમાણે કરવાથી જઠરાગ્નિ પ્રદ્્ત થાય છે. તેમજ જડંર, 
યકૃત, પ્લીહ અને નાના મોટાં આંતરડાએ। મજબુત થાય છે. 
ઘ્વોતિ? 
પદર હાથ લાંખુ ચાર આંગળ પહે.છુ' એક ઝીણું કપડુ' લેવું. 
ઉતા પાણી અથવા દૂધથી તેને પલાળવું અતે પછી મુખવાટે તેને 
જેમ આપણે કઇ પદાર્થને ગળતા હોઇએ તેમ ગળવું. સરૂઆતમાં 
અભ્યાસ ન હોવાથી આતાથી ઉલટી વીગેરે થશે, પણુ પછો મહા" 
વરે પડી જતાં તે ભય નહે રહે. ડપડુ શરૂઆતમાં એક હાથ 


«૦ બાણુાયામ. 
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જેટલુંજ ગળવું, પછી અભ્યાસ વધતાં ધીમે ધીમે તેમાં આગળ 
વધવુ. ઉતાવળ બિલકુલ ન કરવી. કપડુ' ગળ્યા પછી પેશ્ને આમ 
તેમ હલાવવારૂપ ક્રિયા કરવી અને પછો તેતે બહાર કાઢી ધોઇ નાંખવું. 


આ ક્રિયા કરવાથી ઉધરસ પ્લીઠ્ઠા, જલે।દર, કે।ઢ અને કફના 
તમામ વ્યાધિઓનેો નાશ થઇ આરેૅગ્ય જળવાઈ રહે છે. 


ચયે!મની આ સીવાય બસ્તિ, નેતી, વગેરે ધશી ક્રિયાઓ છે તે 
સવને। ઉદ્દેશ પણુ શ્રરીરતી શુહ્ધિતેજ સૂચવે છે. આ ક્રિયાએ। સધળા 
તરત લાભને આપનારી છે. પણુ તે સાથે એટલું ધ્યાનમાં રાખવાની 
જરૂર છે કે આ ગુરૂગમ્ય વિધા હોવાથી તેનો અભ્યાસ ગુરૂતી સમીન 
પમાંજ કરવો. જે આ પ્રમાણે નથી કરવામાં આવતું તો ધણે 
પ્રસગે લાભને બદલે તુકસાનજ વહેરી લેવાય છે. 





પ્રકરૂણુ ૧૨ મુ. 
ચાગીનેો પ્રાણાયામ# 
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તય સ્ક મ» તાનક સ ઇ"૭--નનાર 


ન્ન સેન સિદ્ધિને માટે શ્રસતક્યા જરા પણુ ભૂલચૂક 
વગર કરતાં આવડવાનતી પહેલી આવશ્યકતા છે. પ્રા- 
«₹“ છણુયામનું એ પહેલું પગથીયું અથવા પાયે! છે. એના 
ઉપરજ હુવે પછી કહેવામાં આવતી બધી ક્રિયાઓનો આધાર છે. 
એ ક્યા સારી રીતે કરતાં ન આવડે તો યોગવિદ્યાના અભ્યાસમાં 
આગળ વધવાતી આશ્ચા રાખવી એ ડ્ોગટ છે. માટે આ માગે 





યોગીના પ્રાણાયામ. ૮૧ 


 જશસઝળ્યડ# 





દોકહાઈરિ ટાઉદિરાદઈ! 


ઉપર પગ મૂકનારે આ પહેલે પાઠ ધણાજ પ્યાનથી શીખી લે- 
વાનો છે. આ મ'યમાં હુવે પછી ધણાં અદ્ણુત ફળ આપનારી ક્રિયાઓ 
બતાવવામાં આવરો ખરી, પણુ તેનાથી લલચાઈ જઇ એકદમ તે 
ઉપર જવાની સાધકને મના કરવામાં આવે છે. કારખમુ કે પાયો મજ- 
ખુત કર્યા વગર લાભતે બદલે હાનિ થાય એ સ્વાભાવિક છે અને 
એવા માણુસોને હાનિ થતાં અથવા પ્રત્યક્ષ લાભ ન જણાતાં તેઓ 
આ અલેકક ફળ આપનારી કળાના વિરેધી થાય છે. પરતુ તેએ 
એ પોતે કરેલી ભૂલ અથવા ઉતાવળનુંજ એ પર્ણિ।ઃમ છે એ વાતનું 
તેઓને બિલકુલ સ્મરણુ રહેતું તથી. માટે અમે ફરીથી ચેતવષ્ી 
આપીએ છીએ કે સાધકે એકડે એકથીજ ધીરજ રાખીને અભ્યાસ 
શરૂ કરવે। અને એક ક્રિયા સ'પૂણું રીતે સિદ્ધ કર્યા વગર એકદમ 
આગળ જવાની લાલચને અટકાવવી. 


પૂણુ પ્રાણાયામની ક્રિયા એવી કાંધ અલૌકિક ક્રિયા નથી જેથી 
તે ક્રિયાતી શરૂઆત કરતી વખતે સાધકને મનમાં ર'કા અથવા ડર 
રહે. એમાં નવું અથવા વિશેષ કરવાનું છેજ નહિ. આગળ ઉપર 
કરવાની ક્રિયાઓ જેમને હેતુ છાતી, ફેક્સાં વગેરે શ્રસનક્રિયા કરનાર 
અવયવેોતો વિકાસ કરવાનો છે તેમજ મનુષ્યમાં રહેલી ગુસ શક્તિએ 
એ ખીલવવાનો છે તે ફ્િયાએ જમન્નહેર નથી. પણુ શ્રસનકિય॥ 
મનુષ્ય માત્રને પરિચિત છે. છેક જગલી સતુષ્યથી તે સુધારણાની 
યચપર ગએલા વિઠ્દાન સુધી, ખાળકથી મ[ડ્ડીને દહ સુધી તમામ 
મતુષ્યને જાણીતી છે, માત્ર હાલના જમાનાની કુદરતથી ઉલ ટુ જવન 
ગાળવાની પહ્તિ, અયોગ્ય પોશ્ઞાક અથવા ખરી રીતે શ્વાસ લેવાની 
રીત સ'બધે સુધરેલી પ્રજાઓનું અજ્ઞાન એ ત્રણુ કારણુને લીધે 


૮૨ પ્રાણાયામ. 
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શ્રસનક્રિયાનો પહેલે પાઠે સ્પટ્ટ રીતે શીખવવાની અમને જરૂર પડે 
છે. પૂણુ શ્વસનક્રિયા કરવી એટલે ફેક્સાંને જેર પડે, તેમના ઉપર 
ગ્રક્તિ ઉપરાંત દબાણુ થાય એટલે સુધી તેમાં હવા ભરવી એવો 
અથે નથી. માત્ર શરીરને વાંમુ'ચૂકુ' રાખ્યા વગર ફેફસામાં જેટલી 
શક્તિ તે પ્રમાણે, ઉતાવળ કર્યા વગર ધીમેથી શ્રાસ લેવાને। છે. 
ન્હાનાં બાળકો અને જંગલમાં વસતાં મનુષ્યો કુદરતી રીતે જે 
પ્રમાણે શ્વાસ લે છે તે પ્રમાણે *વાસ લેવાને છે. ખાસ પ્યાનમાં 
એટલું રાખવાનુ' છે એ ક્રિયા દિવિસમાં એકજવાર નહિ પણુ જ્યારે 
અવકાશ મળે ત્યારે ખુલી, સ્વચ્છ હવાવાળી જગ્યામાં અથવા બારી 
પાસે ઉભાં રહીને ફરેફ્સાંતે વાયુથી ભરી, થેડીવાર ફેફસામાં હવા 
રહેવા દઇ જેટલી ધીરેથી હવા અ'દર ખેચી હુતી તેટલીજ ધીરેથી 
તેને પાછી બહાર કહાડવાની છે. આઢલું નક્કી યાદ રાખતું કે 
હવાતે। પ્રત્યેક દમ લેવે। એટલે શરીરને નવા ચેતનથી, બળથી ભરી 
રેવું. એ ક્રિયા દિવસમાં જેમ વધારે વખત થાય તેમ વિશેષ લાભ 
ચાય છે. આક્સમાં, અથવા ખીક્ન વ્યવસાયમાંથી જ્યારે ખે ચાર 
મિનિટનો અવકાશા મળે ત્યારે ખુર્શીપર ખેઠાં ખેઠાં અથવા બારી 
પાસે ઉભ્માં ઉભાં એ કિયા થ૪ શકે છે. એને માટે |ગરનાર કે 
હિંમાલયનાં જગલમાં જવું પડતું નથી. ભરી મિજલસમાં, ગમે 
તેટલી પ્રશૃત્તિની વચ્ચે યોગી પોતાના મનતી સ્થિરતા સાચવી શકે છે 
ગમેજ યોગશ્ચાબ્રની ખુખી છે. યોગી થવું એટલે સ સાર્‌ ત્યાગી વેરાગી 
થવું એમ નથી. પ્રાણાયામ સ'બધી દરેક ક્રિયા સ'સારતી કોઇ પણુ 
પ્રકારની પ્રશત્તિમાં પડેલા માયુસ માટે છે અને આ પુસ્તક તેવા- 
એતેજ માટે છે. 


યોગીને ગ્રાણાયામ. ૮૩ 


'તઈમાઈઇભમસતતઇપા,,કાભામઈ'થઆાઇઈ”આાઇ”પમતા#' માઈ", *-૫૮૦ ૧૫ ાઈસઇભમ. (ન' ૧.૪૦ ૨..4'"૦, 6” પરતાઈક. ..ઇ ૧ (9ણ જિકતાઈ” પતાતઈ'ર-તાઇ અત ”પમતઈરત#”ધણઇ"૧ણ#”"મમત/”મ%.. ઈ આઇ #ઈ૧૪૦૮૦૦યર” આભભ્થ્સાકન અચળપણતગ્મણાઓસઇઇઇ 


પ્રાણાયામના અભ્યાસમાં પહેલા પાઠ તરીકે અમે તીચેની એક 
સાદી કસરત બતાવીએ છીએ. પ્રાણાયામનતેો આર'ભ કરનારે તેને 
પૃરેપૂરી રીતે સિદ્ધ કરી લેવું અતે પછીજ આગળ વધવું. ઓછામાં 
અઓછાં ખેથી ત્રણુ અઠંવાડીઆં સુધી આજ કિયાતો અભ્યાસ કરવે।. 

સ્વચ્છ હવાવાળી જગ્યામાં અથવા બારી પાસે ઢટાર ઉભાં 
રહેવું અથવા ખુરશીપર ટટાર ખેસવુ. બેસતી વખતે હાથ નન'ધોપર 
રાખત્રા અને ઉભા રહે। તો હાથને ખાજુપર્‌ લટકતા રહેના દેવા. 

પછી નસકોરા વાટે ધીરેથી, અચકાતાં અચકાતા નહિ પણુ 
એક લાગઢ શ્વાસ લેવો. આ ક્રિયા થતી વખતે શરીરમાં શ્રા શ્રા 
ફેરફાર થાય છે એ નાણુવાની જરૂર છે. બને તો એક મોટા આયના 
સામે બેસવું અથવા તેવી અતુકૃળતા ન હેય તે! હાથવડૅ પણુ 
શરીરના જૂદા જૂદા ભાગમાં થતા ફેરફારોનું અવલોકન થઇ શકશે. 


પ્રયમ ફેક્સાના તીચલા ભાગમાં હુવા દાખલ થશે. એથી કરીને 
મપ્ય પ્રદેશ અથવા વે1&011'છ18 ઉપર કાંઇક દખબાણુ થરી અતે 
તેથી કરીને પેટનો ભાગ જરા ઉપસવા માંડરો. ત્યારપછી ફેક્સાને 
વચલે। ભાગ ભરાશે, તેનાથી નીચેનાં પાંસળા, છાતીનો આગલે 
ભાગ ઉપસતવા લાગશે. છેવટે ફ્રેફ્સાના ઉપલે। ભામ હવાથી ભરાઇ 
છાતીને સ'પૂણુ વિકાસ થરો. ઉપલાં ૭ સાત પાંસળાં ઉ'ચકાશે, પેટતે। 
ભાગ સ'કેચાશે; આ છેલ્વા ક્રિયા ફેફ્સાંતે પૂરે રી રીતે હવાથી ભરી 
રવામાં સહાયભૂન થરો. 

કદાચ આ ઉપરથી અભ્યાસકને એવે! ખોટે ખ્યાલ થશે કે 
શ્વાસ લેતી વખતે ત્રશુ જૂડી જૂડી ક્રયાએ થાય છે પણુ એ ભૂલ 
છે. આ બધી એક લાગ અખડ ક્રિયા છે. છેક મષ્યપ્રદેશથી તે 
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છાતીના ઉપલા ભાગ સુધીનુ બધું શરીર સરખી રીતે હવાથી ભરા- 
'તે ઉપસે છે. ત્રણુ કકડૅ એ ક્રિયા થતીજ નથી. વચમાં ખીલકુલ' 
ઇઅટકાવવાતુ' છેજ નહિ. કદી પણુ અટકવું નહે તેમ અચફાઇ અન 
ચકાપ્તતે શ્વાસ લેવે। નહિ. શરૂઆતમાં અભ્યાસક ઉપર કહી તેવી 
ભૂલ કરૅ છે. ત્રણુ કકડે *વાસ લે છે અથવા એક કરતાં વધારે 
આંચકા મારીને શ*વાસ લે છે. એવી ભૂલથી શરીરને હાનિ ન થાય. 
તે મારે. શ્યા સૂચના આપેલી છે. 
 ગ્રાણાયામની ક્રિયાનાં ત્રણુ અગ સર્વતે નનણીતાં છે. પૂરક 

કક અને રેચક. 

નપૃર્કેની ફ્રિયા ઉપર બતાવ્યા મુજબ સારી રીતે સિદ્ધ થયા 
પછી કુ'ભક કરવે।. સાધારણુ રીતે એવે! નિયમ છે કે જેટલા સેકન્ડ: 
પૂરક કર્યો હેય તેથી બમણા સેકન્ડ કુ'ભક કરવેો।. પણુ એટલા 
લાંબા વખત સુધી ડ્રેક્સામાં હુવા રોકી રાખવાની અભ્યાસકર્મા 
શ્રક્તિ ન હેય તો જેટલો વખત પૂરક કર્યો હોય તેટલો વખત 
ઝુ'ભક કરવો. એટલે કશ્રાચને ફેક્સાંમાં ઘૂંટી રાખવો અને સ્થિર 
એસી રહેવું. 

ત્યારપછી રૈચકની ક્યા કરવી. પ્રથમ જેમ ધીરેથી, અચન 
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કમને બિલકુલ અભ્યાસ નથા તેમને માટે ટે. જુ"ભકની ક્રિયા 
અઘરી પડે છે. તેમણે પ્રથમ ફેફસામાંતી હુવા કહાડી નાંખવી.. 
પછી થેડીવાર શ્વાસ લીધા વગર ખેસી રહેવું એને પણુ ઝુ ભક કહે. 
છે, લારપછી શ્વાસ લેવો અને તરતજ ધીરેથી કહાડી નાંખવે!. 
પછી થોડીવાર શ્વાસ લીધા વગર ખેસી રહેવું, આર'ભમાં આ ક્રિયા 
કરવી એવે સ્વામી વિવેકાન'દતો અભિપ્રાય છે. 
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શમા વાવ સના 


“કયાં વગર શ્વાસ લીધે। હતે તેવીજ રીતે શ્વાસને બહ્દાર કહાડવેો 
એને રેચક કહે છે, એ ક્રિયામાં પણુ પૂરકતા જેટલેજ કાળ લેવે 
“બેદએ. રેચક કરી રજ્યા પછી છાતી, ફેફસાં, પેહું' વગેરે અવયવોને 
્થિલ કરીને આરામ આપવે.. પછી પુનઃ ખીન્ને પ્રાણાયામ શરૂ 
કરવો. આ પ્રમાણે દિવસમાં વારવાર ન્યારે અવકાશ મળે ત્યારે 
કરતાં રહેવું. પહેલાજ અઠવાડીયામાં તમને ગ્રત્યક્ષ લાભ જણારી. 
'આરેગ્મમાં બેહદ સુધારે થશે. ચિત્તતી દ્થિરતા યશે. મલિન વિચ।- 
શને ઉદ્ભવ થશેજ નહિ અને કદાચ લાંબા વખતની ટેવને લીધે 
“ઉત્પન્ન યઇ આવે તો તરતજ તમતે માલમ પડી જશે અને તેમના 
પ્રતિકાર કરવો! સહેલે! થઇ પડશે. 


શરૃઆતમાં પ્રાણાયામ જેવો જેઇએ તેવો સારી રીતે નહિ 
થાય તોપણુ પ્રયત્ન મૂકી દેવે! નહિ. યોગવિદ્યા અને તેના જ્ઞાનથી 
“થતા લાભ એવા અલોકિક છે કે તેને માટે જેટલે શ્રમ લેવે। પડે તે 
ઓછે છે. જ્યારે લેકે! પાર્થવ વસ્તુઓ માટે રાત દિવસ વલખાં 
મારે છે ત્યારે આતો એહિક અને પારમાર્યેક ખે3 પ્રકારનાં કલ્યા- 
ખુની ચાવી છે તેને માટે જરા ધીરજ, પરિશ્રમ લેવાં પડે તે 
તેથી ઉતાવળા અતે કાયર થઇ ડરી જવું ન ન્ેઇએ. ઓછામાં 
ઓછાં બે ત્રણુ અઠંવાડીઆં સુધી પ્રયત્ત કરી આ પહેલી ક્રિયાને 
પૂણુ રીતે સિદ્ધ કર્યા પછીજ આગળ વધનાતી ભ્રલામણુ કરવામાં 
આવે છે. 


હે યેાગવિદ્યાના મહામરદિરમાં પ્રવેશ કરનાર માનવ તતનુ- 
'ધારી પરમાત્મ સ્વરૂપ | ઉપર તમને જે ક્રિયા બતાવી તે માત્ર 
મ્રાણાયામતેો પહેલેજ પાઠ છે. પણુ ને તમે માત્ર આ પહેલે! જ 


. «૧  ગ્રાણાયામ. 
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પઠ પાકે! શીખા ડી સ ધ અભ્યાસ જરી રાખો તો તેથી 
થતા શ્રારીરિક લાભ ( માનસિક, આધ્યાત્મિક લાભની વાત બાજી" 
એ મૂકીએ ) તમને હાલ કહી ખતાવીએ કે તમે પોતે પ્રત્યક્ષ 
અનુભવીને નણી લેશે ? આજને જમાને વાંચનનો અતે વ્યા- 
ખ્યાનોનો છે. લેકે પુસ્તકો વાંચે છે, ન્યાખ્યાને સાંભળે છે પણુ 
તેમને વ્યવહારમાં મૂકવા મારે સે'કડે એક માણુસ પણુ તેયાર હે. 
તો નથી. તેવાઓને કહેવું જઇએ પ્રાણાયામનાં પુસ્તક એવા નથી 
કે વાંચતામાંજ લાભ થાય. એવા લાભ તો ગીતા અને ખી”ન પુસ્ત- 
કોનાં માહાત્મ્ય લખનારનેજ વિદિત છે તેઓ લેકેને જણાવે છે 
% ગીતાના અમુક શ્લે।[ક નિત્ય વાંચે તેમતે આટલે લાભ ચરે. 
અમે એમ નથી ડહી શકતા કે પ્રાણાયામનાં અમુક પૃણ વાંચે 
તેમતે આ લાભ થશે. અમે એટલુંજ કહી શષ#ીએ છીએ કે પ્રાણાન 
યામનું પુસ્તક વાંચ્યા આદ તેમાં બતાવેલી ફ્રિયાએ અનુભવમાં મૂ. 
કરે તેમને જરૂર અમે કહીએ છીએ તેટલા અને તે કરતાં વધારે 
લાભ થરે એમાં કાંઇ સદેઠુ નથી, 


પ્રાણાયામ ક્યાથી આટલું તો નક્કીજ છે કે ફેક્સાં શુદ્ધ વા- 
યુથી ભરાઇ જાયછે અને શ્વસનક્યામાં વપરાતા દરૅક દરેક 
સ્નાયુને દરૅક દરેક શ્ચિરાતે, લોહીની નાડીતે બ્યાયામ પહોંચે છે. 
તેથી તેઓ સ'પૂણુ નિરોગી હાલતમાં રહે છે. હવે દરેક માખુસને 
વિદિત છે કે ક્ષય રોગ એ ફ્ેક્સાંમાં થતો સડો, નિઃસત્વ રૂધિરનું 
પરિણામ છે. જ્યારે ફેફસાં, ખોટી રીતે શ્ત્રાસ લેવાથી અથવા 
અધુરા શ્વાસ લેવાથી, જેવાં જોઇએ તેવાં વપરાતાં નથી. ત્યારે મુદ" 
રતનો! એવો! નિયમ છે કે જે અવયત ન વપરાય તે ક્ષીણુ થઇને સડ” 


યોગીને! પ્રાણાયામ ૮૭ 
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વા માંડે છે. રૂધિર્માં પૂરેપૂરો પ્રાણુવાયુનો જથ્થો ભળવા ન 
પામે એટલે રૂધિર નિઃસત્ત થાય છે. આખુ' શરીર નિબેળ, સત્વ: 
હીન થાય છે. શરીર નિ:સત્વ થતાં જેમ રક્ષણુના સાધન વગરના 
શહેરપર ચોર લૂંટારા ધસારા કરે તેમ શરીર ઉપર હરેક પ્રકારના 
જ'તુઓ આફ્રમણુ કરે છે, અને એક અથવા ખબીન્ન રોગતો સોગ 
થઇ મનુષ્ય મરણુ પામે છે. સળેખમ એક સાધારણ વ્યાધિ છે 
પણુ તે અનેક દુ:સાષ્ય વ્યાધિનો જનક છે. સળેખમ જજણાંતા 
પ્રાણાયામતી કસરત કરવા માંડૅ[, ફેફસાને નનું ચેતન આપે અને 
તમે તરતજ જેશે કે સળેખમનું બળ વગર દવાએ નરમ પડી 
જશે. રૂધિરમાં હમેશાં એક તત્વ એવું છે કે તે બહઠારથી ઉપદ્રવ 
કરનાર જ'તુત્વોનાો નાશ કરે છે. પણુ એ તત્વ ર્‌ધિર તાજી અને 
સ્વચ્છ હેય તોજ. એટલા માટે રૂધિરને સ્વચ્છ તથા બળવાન રાખ- 
વાને પ્રાણાયામતે। અભ્યાસ ચાલુ રાખવે। જઇએ. 


ક્ષયરોગવાળા તથા દમના રેગવાળા દરદીઓ સાંકડી છાતી- 
વાળા હોય છે એજ ખતાવી આપે છે કે તેમણે પોતાની છાતીના 
અવયવેને વ્યાયામ આપ્યો નથી. એવા માણુસે પણુ, દરદ લાગુ 
પડયા પછી પણુ પ્રાણાયામતા અભ્યાસથી છાતીને પહોળી કરી, 
તાજ હવાના પ્રતાપવડે ર્ધિરતે શુદ્ધ આપી વ્યાધિને નિમૂંળ કરી 
નાંખે છે. 

જ્યારે આપણે શ્વાસ લઈએ છીએ તે પ્રથમ ફડ્રેફ્સામાં જય 
છે, ત્યાં આગળ વાળ કરતાં પણુ ખારીક લાખે નળીઓ હોય છે 
તેમાં હવા પ્રવેશ કરે છે. એ પ્રત્યેક હવાની નળીતી પાસે એક 
એક લોહીની તેવીજ બારીક નળી છે. એ ખે નળીની વચ્ચે ધણે।- 





૮૮ પ્રાણાયામ. 


જ ઝીણો પડદો હોય છે. એ પડદા મારફતે લોહીની અશુદ્ધિ હવા- 
માં દાખલ થાય છે અને લોહી હવારતાં બળવર્ધક, આયુષ્ય વર્ધક 
તત્વોનું શોષણુ કરી રાતુચોળ બતી પુતઃ હદયમાં પ્રવેશ્ર કરે છે, 
અતે ત્યાંથી આખા ચરીરમાં ફ્રેલાય છે. આ ઉપરથી સમજાશે કે 
રાધરની સ્વચ્ઠના તથા નિરેગીપણુા। માટે પૂરતી હવાતી જરૂર 
છે. તેમ ન કરીએ તે લેોહીતી અશુદ્ધિ શ્વરરીર બહાર જતી નથી. 
દિન પ્રતિદિન તેમાં વધારો થયાજ કરે છે, અને ર્‌ધિર જવન પ્રવાહ 
બગડયા એટલે કયો બ્યાધિ ન થાય ? આખા શરીરની પ્રત્યેક ધ- 
ન્દ્રિયતે પોષણુ આપનાર રૂધિર છે અને તેથી તેને સ્વચ્છ રાખત્રાની 
આવશ્યકતા, જેમતે જીવવાની ઇચ્છા હેય તેમણે સ્વીકારવી નેઇએ. 

ખોરાક ગમે તેટલે ઉત્તમ હોય પષુ જ્યાંસુધી ખોરાક સાથે 
પચનેન્દ્રિયામાં લોહીદ્દારા શુદ્ધ પ્રાણુવાયુ મિશ્રિત ન થાય ત્યાંસુધી 
તે શરીરને પોષણુ આપી શ્રકતો નથા. જ્યાંસુધી ખોરાક અનૅ 
પ્રાણુવાયુનું મિશ્રણુ જેવું 'નેઇએ તેનું ન થાય ત્યાં સુધી શ્રરીરને 
દિવસે દિવસે પોષણુ કમી મળતું જાય છે, ખોરાક પર્‌ અસ્થિ 
ઉત્પન્ન થાય છે, શ્રરીર બળ ધટે છે, ઉત્સાહ ભાગી ન્નય છે, મુખ 
અને નેત્ર નિસ્તેજ ય#ઇ જાય છે, અતે મતુષ્યશરીર્‌ ક્ષીગુ થઇ અતે 
મૃત્યુના મુખમાં હોમાય છે, આ બધું અધૂરી શ્વસનક્રિયાતું જ પરિ- 
જામ છે. લોકો મૂળ કારણુ તપાસતા નથી અને ક્ષયરોગ થયે 
અથવા પાચનશક્તિ મ'દ પડી ગઇ એમ ધારી દવાઓ અતે ચૂણુ। 
ખાઇ ખાઇને પેસે અને શરીરે ખુવાર યાય છે. 


સાનત'તુઓ, મગજ, સાનરજ્જી વગેરે શરીરના અત્યત 
નાજુક પણુ અત્યત ઉપયોગી અવયવોને પ્રાણુવાયુતી ઉયુપને લીધે 
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યોગીના પ્રાણાયામ. ૮૯ 


પ ારાલાદદાતઈ 


“આધાત પહોંચે છે. મનુષ્યના શ્વરીરમાં જે બળ છે તે કાંધ સ્નાન્‍ 
ચુમાં નથી. માત્ર સ્નાયુદ્દારા મતુષ્ય પોતાના બળનો ઉપયોગ કરે 
જે. બળનો ખરે ભડાર તો જ્તાનતતતુએ અથવા તો જેને યોગ 
વધામાં મણિપૂરક ચક્ર ( 80ંદ્રર -71૦%પક ) તેમાં રહેલે! છે. 
પ્રાણુવાયુતી ઉણુપ અ૭4 તેમને પછ પહોંચે છે અને તેએ બળ- 
હીન થતાં આરોગ્ય અને બળનો મુખ્ય આધાર જ્ઞાગી પડૅ છે. * 





પ્રાણુવાયુની ઉણુપતે પરિણામે જનનેન્દ્રિયાો પણુ શિંથલ થઇ 

#તય છે ગએ વાત કહેવાની જરૂરજ નથી. પણુ એટલું કહેત્રાતી 
જરૂર છે કે જનનેન્દ્રિયા શ્રિથિલ થતાં તેને પ્રત્યાધાત આખા શ્ચરી- 
રતે પહેંચે છે. શ્રારરીય પહ્તિથી કરેલા પ્રાણાયામ વડે આખા 
શરીરમાં એક પ્રકારનાં બળવર્ધક આંદોલન ઉત્પન્ન થાય છે જેથી 
કરીને શરીર સપૂણુ આરોગ્ય ભોગવે છે, જનનેન્દ્રિયાને પોષણુ મળે 
છે. આ ઉપરયો એમ નયથો સમજવાનું કે પ્રાણાયામ વિષયવાસના 
વધારે છે અને કામતે ઉત્તજિત કરે છે. યોગવિધ્યાના મદિરના 
આંગણામાં એક પાટીયું મારેલું છે તેમાં બ્રહ્મચર્ય અને સયમ 
એવા શ્રખ્દો મ્ડાટે અહ્ષરે લખેલા છે, પણુ સયમના અથે નપુંસ- 
કત્વ થતો નથો. યોગાવધાતા અભ્યાસકેોની જનનન્દ્રિયા શ્રિથિલ 
નથી પણુ તેનનું મતેબળ એવું ઉમ છે કે જેમ શિવના નેત્ર વડે 
સદત ભસ્મીભૂ1 થઇ ગયો તેમ કાંમવાસતા ભટ્મીભૂત થઇ «નય 
છે. યોગવધા એમ માતે છે કે વીર્વેનો ઉપયે।ગ મૂર વિષયી આર - 
પુરૂષો કરે છે તે નથી પણુ તેતી શરોરતી અ'દર જમાવટ કરી તે 
વડે સ્મરસુશ્ઞાંકતતે સતેજ કરીને શરીરને વજ જેવું સુદઢ કરવાનો 
છે. એજ ખબળના પ્રતાપયો ભીષ્મ વગર છજાએ બાણુ જેયાપર સૂતા 


શબ ગાણાયામઃ 
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હતા. વીર 5 શરીરતી રગે રગમાં વ્યાપી જાય છે ત્યારે મનુ- 
ષ્ય નિરામય અને શતાયુ થાય છે. યોગીતું' એ લદ્ય બિન્દુ છે, 
આ પુસ્તકના છેવટના ભામમાં શરીરમાં વીયતો સંચય કર- 


વાતી એક યે!ગકયા બતાવીશું. જેના અભ્યાસથી વીર્ય શરીરના 
નીચેતા અવયવે। તરફ ન જતાં ભણિપુર ચ ક્રમાં જમા થઈ ઉપર 
ચ્હ્ડેછે અથના ઇચ્છા હેય તો છેક ઉપર ચ્હડવી મગજ સુધી 
ચ્હુડાવી શકાય છે. આથી કરીને સ્મરણશક્તિ ધણીજ સતેજ યાય 
છે, મનેખબળતી અદ્ભુત ૬ થાય છે. તેમજ મ ગજની શક્તિઓ।માં 
અ?૪યખી પમાડે એવે! વધારો કરી શકાય છે. વીય શરીરમાંને 
સર્વોત્તમ પદાથે છે અને તેતો દુરૂપયોગ ન કરતાં આયુષ્ય અને 


અુહ્દિતી શૃદ્ધિને અર્થે કરવો એજ હિતકર છે. એટલે દરજ્જે જવાની 
અભ્યાસકને કદાય પ્રચ્ઠા ન હેય તોપણુ પ્રાણાયામની સામાન્ય 


વિધિ વડે તે પોતાના શરીરને સુદઢ કરી શકે એ જેવે। તેવો લાભ 


નથી. જેમ જુવાનીમાં સ'ચિત કરેલું ધત %હ્દાવસ્થાતો આધાર છે 
તેમ જુવાનીમાં સ'ચિત કરેલી શરીર સ'પત્તિ પણ્ય સુખમય *દ્દા' 


વસ્થાને! ભોગવટો કરાવે છે. જેણું શરીરને સુદઢ કર્યું તેણે એક 


પુરૂષાર્થ સિદ્ધ ક્ય એમજ કહી શ્ઞકાય. માટે વીર્યતો ડગલે ડગલે 
દુરૂપયોગ કરવાની બદી જે સમાનવસમાજમાં રૂઢ થઈ ગઇ છે તેના 


ઉપર સમજુ માણસોએ અ'જુશ મૂકવાની જરૂર છે. યે।ગવિદ્યાનું 
લદ્દયયબિન્દુ સદહ દેહ્‌ યાય અને ચરીરની તમામ ઇન્વિયો આત્માના 
અધિકાર તીચે રહી પોતપોતાના ધર્મ યોગ્ય રીતે બજવે એ છે. 
પ્રાણાયામ રારીરતી ખાબતમાં ખીશ એક અગત્યનો ભાગ 
ભજવે છે. આપણે જે જે અમ કસરતો કરીએ છીએ તેથી કરીને. 
સારીરના ખહારના સ્તાયુઓને તથા અવયવોને વ્યાયામ મળે છે 


યોગીના પ્રાણાયામ. ૪૧ 
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જનતા. 


પણુ શરીરની અ'દરના અવયવે। જે પચનક્યા ચલાવે છે, પિત્ત 
વગેરે અનેક ઉપયોગી રસેની ઉત્પત્તિ કરી ખોરાકનું રધિર બનાવન 
વાના કામમાં આવે છે, જે અવયવે। મળ, મૂત્ર વગેરે નિરૂપયોગી 
પદાર્યેનો ઉત્સર્ગ કરવાનું કામ ખજેવે છે તેમને વ્યાયામ મળતો 
નથી અને તેથી તેએ નિષ્ક્રીય યપ્ર અ'તે બળહીન થઇ નય છે. 
હવે પ્રાણાયામની ક્રિયા વખતે શરીરના અ'દરના ભાગમાં શા શ્ચા 
ફેરફાર થાય છે તે તપાસે. આપણે આગળ ન્નેઇ ગયા છીએ કે 
જયારે ડ્રેશ્સાં હવાથી પૂરેપૂરા ભરાઈ ન્નય છે ત્યારે શરીરને મધ્ય 
પ્રદેશ, યકૃત વગેરેને એક પ્રકારની કસરત મળે છે. તેમતી હિલચાલ 
થાય છે. ન્નણે સ'ભાળથી તેમના ઉપર ચ'ી કરવામાં આવતી હોય 
તેવી સારી અસર થાય છે. તેમતી ગતિથી શરીરને પોષણુ આપનારાં 
તથા મલતે। ઉત્સગ કરનારા અવયવો એક ચે!ક્કસ પ્રકારના ખ્વનિથી 
ક”પી ઉઠે છે, તેમનામાં રૂધિર દાખલ થાય છે અને પાછુ દબાઇને 
ખહઠાર નીકળી નનય છે. આ ખધા અદરતા વ્યાયામથી અ દરના 
અવયવે। પોતપોતાના ધમે યોગ્ય રીતે બન્નવે છે અને તેથી શ્રરી- 
રતે સારી રીતે પોષણુ મળે છે. નિરુપયોગો પદ્દાથો મલદ્દારા 
બહાર નીકળી નય છે અતે પરિણામે સપૂણ આરેગ્ય જળવાય 
છે. એવી રીતે શરીરતી અ'દરતી બાજુના અવયવોને વ્યાયામ ન 
મળવાથી તથા તેમનું હલનચલન ન થવાથી તેએ! નિબેળ અતે 
ક્ષીણુ થઇ જાય છે અને પોતાને ધર્મ બ“વવા અસમયૅે યાય છે. 
તેમ થવાથી શ્રરીરને, ઉચા પ્રકારનો ખોરાક મળતો છતાં, પૂરતું 
પોષણુ મળતું નથી અને અતે શરીર ખવાસ ન્નય છે અતે. હ'નર 
પ્રકારના વ્યાધિ શરીરમાં ધર કરે છે. 

માત્ર એકલા શરીરના રક્ષણુને માટે જ નહિ પણુ ચિત્તતી 


દર્‌ પ્રાણાયમ. 


શુદ્ધ, ૬ૃત્તિની સ્થિરતા, મતુષ્યમાં રહેલી ગૂઢ આધ્યાત્મિક શ્રક્તિઓની 
ખિલવણી એ સવને માટે પ્રાણાયામની ક્રિયા અત્ય'ત ઉપકાર છે. 
એ અત્યત સરળ છે છતાં અલોાકિક લાભને આપનારી છે. તોપણુ 
ખેદની વાત એ છે કે અસ'ખ્ય ભણેલાં ગણેલાં ઔપુરુષો તેનાથી 
થતા લાભ વિષે અત્તાન છે અને કેટલાક નનણે છે તેઆ પણુ આ 
“કફિયાનો લાભ લેવા જેટલી કાળજી અને ચિવટ ધરાવતા નથી. ધણા 
મતુષ્યો એવી પણુ શ્રકા ઉઠાવે છે કે આટલી શરળ અને સાદી 
“ક્રિયાથી આવા અનહદ લભ યાય ખરા ? એને! ઉત્તર અમે એટ- 
લોજ આપીએ છીએ 'કે કરો અને જુઓ. ત'દુરરતી મનોબળ વગેરે 
સવે પ્રકારની સિદ્ધિઓ તમને વરવા માટે હાયમાં વર્‌માળ લઇ 
“ઉભી છે. જરા ડોક નમાવશે।. 





પ્રકરૂણુ ૨૧૩ મુ. 
પ્રણુવસ્વર્‌પ? 


વ" વઝ*-૦ 







આપણાં દરેક મંત્રમાં પ્રયમ હ શ્રખ્દ આવે છે. 

છુ દાખલા તરીકે ડે” તતઃ જીવાય કે” તમ: મમવતે 
# ઘાઝુરેવાય આ પ્રમાણે દરેક મંત્રમાં પ્રથમ $ક 
કનુ આવે છે તેનું કારણુ શું હશે એવે! કેટલાક મતુષ્યોના 
અ'તઃકરણુમાં નિચાર ઉઠે છે તેયો અત્ર તે સ'બ'ધી વિવેચન ટુંકમાં 
આપવામાં આવે છે,  [ 





પ્રણુવસ્વરૂપ. «૩ 
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પ્રત્યેક નદીનું મુખ જેમ સમુદ્ર પ્રતિ હેય છે તેમ પ્રત્યેક 
પ્રાણી પદાર્થની ઉત્પતિ ફેન માંથીજ થએલી છે. આ વિશ્વના ઉપા- 
દાન કારણુરૂપ ડન શ્રખ્દજ છે. તે પરમાત્માનું જ સ્વરુપ છે અને 
તેમ હેોવાથીજ પ્રત્યેક મત્તા આર'ભમાં તેને યોજવામાં આવે છે. 

આપણે પાણી ઉતું કરીખે છીએ તે યખત દેગડામાંયી 
નીકળતી વરાળ આપણુને સામાન્ય સરખી ભાસે છે પણુ તેજ 
વરાળને જ્યારે ય'ત્રદ્ાારા એકઠી કરી તેતો વિધિ પૂવ'ક ઉપયોગ 
કરવામાં આવે છે ત્યારે તે આશ્ચર્યકારક કામે! કરે છે. આજ 
પ્રમાણે એ શખ્દ આપણુતે ઉપરથી નાને અને સામાન્ય સરખે। જ- 
ણુ।ય છે પણુ તેનુ સ્વસ્પ અદૂભુતજ છે. 

જેના સ્વરૂષપતે અગમ્ય અગોચર તૈત્તિ સેત્તિ કહીને શ્રાઅ્ 
ક્રતિ વિરામ પાર્મ્યાં છે તેવા રકે ના સ્વરૂપને આ સામાન્ય લેખી- 
નીથી આલેખતાતુ' કામ કેટલું દુષ્કર છે તે સહજ પ્રતિત યઇ શકે 
છે. જે કાંઇ છે તે સવ ફેમ માં છે, આપણે તેના પ્રત્યેક શખ્દનુ' 
પૃથક પૃથક નિરૂપણુ કરીએ. 

ઝગ્વૈશ્વાનર, જત્રત, હા, ત્રડગવૈદ, સર્યમ'ડળ, પૃથ્વી, સત્વ 
ગાલપય, અલલ. 

જઝુ-ગ્તેજસ, સ્વપ્ન, વિષ્ણુ, યજુવેંદ, ચ'દ્રમડળ, અતરીક્ષ, રજ, 
દક્ષિષાગ્નિ, સિલ્‌, 

મ-પ્રાસ, સુસુપ્તિ, રૂદ્રા, સામવેદ, અગ્તિ, સવગ, તમ આહવ- 
નિય, આાનંટ્‌. 

“ઇશ્વર, તૂરો, મહેશ્વર, લસ્ત્િરાનંર. 

આ ગ્રમાણેું પ્રણુવ એ - સવતું મૂળ હેોવાથીજ તેતે। પ્રત્યેક 


1ઈ*.- 


«૪ પ્રાણાયામ, 


- પછી 


મ્રના આરંભમાં 1 ઉપયોગ થય છે. ગુ શામ એથો અ અઆય'ત 
જદ્ધ'ગત થાય છે. 

જમીનમાં જેમ ખાજરી અથવા જનુવારને! એક દાણેા 
રશપવામાં આવતાં પર્માત્મસત્તા આપણુને તેના અનેક દાણા આપે 
છે તેમ પ્રત્યેક મ'ત્રના આર ભમાં ૩5 શબ્દને ચથેો।જવાથી તેનું ફળ 
અનેક ધણું મળે છે. 

શક એ પરમ પવિત્ર શ્રબ્દ હોવાથી તેનો ઉચ્ચાર ફક્ત 

બાહાણુએથીજ થઈ શકે છે. અન્ય વણેતે તેનો અધિકાર નથી 
એટલે તેમણે તો સાદા મ'ત્રોજ બોલવા જરૂરના છે. 





પ્રકરણુ ૧૪ મુ” 
મ'ત્ર એટલે ર? 








જં મત્ર એટલે શું ? વેદ અતે શ્રતિના અમુક નિયત કરેલા 
કેન ચખ્દોને મ“ત્ર કહેવાય છે. મનન કરતારતુ' ત્રાણુ કરવું 
૧ ઝર્થાત્‌ કલ્યાણુ કરવું એ મ'ત્રનો સરળમાં સરળ 
અય છે. * 

નાની સરખી વિજળીતી પેટી શરીરને લાગતાં અસુએ અણમાં 
ઝમઝમાટ ઉત્પત્ત કરી શ્રક્ટ છે તેમ નાના સરખા મ-ત્રતા શખ્દે।માં 
એવું સામર્થ્ય રહેલું છે કે તેના જપ કરવાથી ત્રિવિધિ ઉન્તતિ થાય 
છે. પર'તુ તે સાથે એટલી સાવધાતતા રાખવાની જરૂર છે કે તે 
જપ બરાબર વિધિપૂર્વક થવે। જઇએ. વળી તે બરાબર જુદ્ધ શબ્દોમાં 


મ'ત્ર એટલે શું ? દપ 


ખાલાયલો હોવે! જ્નેઇએ. અશુહ શબ્દોમાં અર્થાત્‌ જે મત્ર હોય તે. 
ખોલવામાં કાંઇ ભૂક થતી હોય તે તેતાથી રૂળ સિદ્ધિને બદલે ઉલરો 
ગેરલાભ થાય છે. આ સમમ્ર વિશ્વ વાતાવરણુથી ભરેલું છે. તેમાં 


જ 


આપણે જે ખોલીએ છીએ તેની અસર થરકારારૂ્પે થઇ આપણા 


પ્રાતેજ આવે છે. આપણે જેવું જેવુ' ખોલીએ તે4ી તેવી અસર ગપ 
રીતે આપણુ ઉપરજ થવાની. અધ્યાત્મશ્ાઅનતો આ ગુપ્માં ચુપ 


અને સત્ય નિયમ છે. કૂવાની અદર મોં રાખોને ખોલતાં પ્રતિષ્તનિ 
પાછે તેવોજ થાય છે તજ પ્રમાણે આપણુ! શબ્દોની અસર પણુ 


આ ઉપરજ થાય છે. ગુમ રીતે [તરિક્ષણુ કરીને નેતાં તેતી ખાત્રી 
થયા સિવાય રહેશે નહિ. વ્યવહારમાં પણુ સામાન્ય રીતે જે તમે 
કાઇને સરળ શખ્દોમાં ગ્રેમથી ખોલાવશે। તો! લૈ પણુ તમને પ્રેમથી જ 
ઉત્તર આપશે અતે જે તમે કોઇને ક્રેધથી ખોલાવરશે તો તે પણ 
ક્રેધથીજ ખોલશે. 

મત્રતો જપ કરતી વખત આપણે તેમાં સ'પૂણુ રસ હોવે 
જેઇએ, રસ અર્થાત્‌ પ્રેમ વગર જપેલા મત્રથી ફળસિદ્દિ થતી નથી. 
વળી મંત્રનું સ્વરૂપ આપણી ૬માં બરાબર ખડું હોવું નેઇએ. 
એ સ્વરૂપ સમન્યા વમર માત્ર મહેોડેથો બડમડાટ કરી જપેલા 
મ'ત્રતું પણુ કાંછ ફ્ળ નથી. હવે આપરે મત્રતા સબ'ધમાં અધિક 
વિચાર કરીએ, જે મ-ત્રમાં એક અક્ષર હેય છે તેતે પીંડ કહેવામાં 
આવે છે. ત્રણુ અક્ષરવાળા મત્રનું' કતરી એવું નામ આપ્યું છે. 
ચારથી નવ અક્ષર સુધોતા મત્તતે બીજ સ-્ર ડહેવામાં આવે છે 
અતે તેતાથો દરથા વીશ સુધીનાને મ'ત્ર કહેવાય છે અધિક અક્ષર 
વાળા મ'ત્રને માલા એવું નામ અપાય છે. પીંડ, કતેરી, બીજ મત્ર 
અને માલા, આ સબ'ધમાં પ્રણાયામ કર્તારે ખાસ વિચાર કર્‌- 


દર માણુાયામ, 


4માાતસમર૦૦ સાહન * «૦૩૦૦ આમા શમાઇઈઓમનાસતાપસનુઇસસાઇન ણા, / ણા. લકા મસસતી*"જાતતીઈબ, કઇ” ક! 97 કતઈ સતામ”મા..00 શસઇઇન ડૂળ* ચેકના સર્તાભી.તાઈભ્યાતતા કાબા, (કબ / બસપા” "૩%. 9 વા. .₹*પથ,નમમણું હાટ 





પટ તાણ હારા હારા ૦ સદર 


વાતો છે અથોત્‌ શ્વાસનું રોકાણુ કરતી વખત પ્રથમ પી'ડ મ“ત્ર બાલા 
જેટલે સમય લાગે તેટલો વખત પૂરક કરવો. પછી એે કળા 
બરાબર સિદ્ધ થાય ત્યારે કર્તરી મ'ત્ર બોલતાં જે સમય જાય તેટલા 


સમય સુધી પૂરક કરવો. તેનાથી અધિક ઝુભક કરવે। અતે છેવટે 
રેચક કરવો! આ પ્રમાણે પ્રાણાયામમાં પ્રાણુનો નિરોધ કરવા માટૅ 


ઉત્તરોત્તર વધતા જવું. તેનાથી નાડીએની શુ બરાબર રીતે થાયછે. 
શ્રી હી ઝક ઇત્યાદિ મુખ્ય સત્રો છે. જેમ નદીઓનું જળ 
સમુદ્રમાં આવી એકત્ર થાય છે તેમ આ શખ્દોમાં સઘળા મ-ત્રતુ” 


રહસ્ય ગુપ્ત રીતે આવી નય છે દરેક મત્રામાં આ બીજ રૂપ છે, 


એટલે દરેક મત્રતી પૂર્વે આ ત્રણુમાથી ગમે તે એક અક્ષરનું સ્થાન 
હેય છેજ, આ મ-ત્રતી અધિકાત્રિ દેવી અતુકમે લદ્દમી, માયા, 


અને બહમ શ્રાક્ત છે. 

આ ત્રણુ બીજ મંત્રમાં આપણે અ તુ' કાંઇક અશે વિવે- 
ચત કરીશુ. 
૭4 એ આદિ અનાદિ શ્રખ્દ છે. સૃજ્ે જ્યારે અવ્યક્ત રૂપમાં 


હતી ત્યારે પણુ ૬2 તુ' અસ્તિત્વ હતું કેમકે તે પરમાત્માતુંજ 
સ્વરૂપ છે. હવે જ્યારે એ સ્વરૂપનું આપણે સ્મરણુ કરીએ ત્યારે 


આપણુને અગણીત લાભ યાય તેમાં શી નવાઇ ચોગતત્યોપ તેથ 
સાં કહેવામાં આવ્યું છે કે, 
ઘનનાઃ ખનાશ્રેવં મટૂવસ્યાવ-ષનાત્‌ | 
'ટારિસ્ટથ્ટાત વક્ષન્મટવપિષાનતોગષિવા ।। 
ડાર 2 
*જત્તાત્સવે મૂછાધાર સયુટ્મવાત | 
*સસ્તશ્વણિમત્વૉ-*« મન્ત્ર રતિ સ્ત ॥। 





મ'ત્ર એટલે રું. હૈ૭ 
અચ*:ઃ--પ્રણુવનું મનન કરવાથી આપણું રક્ષણુ થાય છે, તથા 
આપણા સ્ગરૂપનું ભાન થાય છે. વળી આ મંત્ર સર્વ મંત્રોના મૂલ* 
ભૂત છે સ્વરૂપ અધિટદ્ટાનમાં તેના ઉદય થઇ મૂલાધારમાંથી ત્તેના 
જ્વનિ સ્ઝુરી પરમાત્મ સ્વરૂપને સૂચન કરે છે અને તેથી આ સલ્રે 
મ'ત્રોમાં મૃલમ'ત્ર છે. આને માટે અધિક વિવેચન કરતાં કહેવામાં 
આગ્યું છે કે “ મૂલાધારથી સ્વાધિદાત પર્યત મૂક્ષમ'ત્ર ગતરાખબ્દ 
છથહાતે! ઉન્મુખી ભાત થવે। તેને યોગશ્રાઅમાં મ'ત્રોદૂભવ થવે। એમ 
કહે છે. આ મ'એાદ્ભવ અયવા અ'કુરતે કેટલાક લોકે રેહસ્થ 
જ્યોતિલિંગ પણુ કહે છે. તેતું પ્રતીક અયવા સ કેતરૂપ ચિન્હ 
ત્રિકેણસ્ય બિદ ગણવામાં આવે છે આ ખિ'દ્‌ મૂલમ-ત્રતું પ્રતી ક 
મક બોાધકરૂપ છે. અને તેને ઉપા દ કેલ ક એવું 
નામ અપાય છે. 
મૂલમ'ત્રનો જપ કરતાં જ્યારે તે પસ્ય'તિરૂપે પરિણામને પામે 
છે. ત્યારે તે મત્ર માતૃકાના વણુ રૂપે પ્રતીત યાય છે. અર્થાત્‌ બિ'દુ 
સાથેના ત્રિકોણુમાં મૂલાધારમાં તેના ચતુર્દલમાં વ, જ્ઞ, ", અને 
સ એ વણુષ્વનિ સ૪ુરે છે. અતે તે તે અક્ષરો પ્રતીકરૂપે પસ્ય'તી 
વાણીમાં ન્નય છે. વળી સ્વાધિકાન ચકમાં વ, મ, મ, ય, ર ૭ 
એ છ વણેના પ્લાતએ અને તેના અક્ષરોરૂપ પ્રતીકો ઉદય થાય 
છે. આ ખે ચક્રોના ચાર અને ૭ વર્ણા સાથે દશ અધિક વણેંતે। 
વિસ્તાર મણિપૂરના દશ્ દલમાં રુ થી જ્‌ સુધીની માતૃકાઓમાં યાય 
છે. દશદ્દલ, મૂલાધાર અને સ્વાધિકાનતા સંપુટો મળી બાર કલાવાળા 
અનાહતચકના બાર દળમાં જ થી ૪ સુધીતી બાર માત્રકાઓ વાગ્ય 
વાચકરૂપે અર્થાત્‌ ધ્વનિ અતે વણેરૂપે પ્રકટ થાય છે. ત્યાંથી ઉપરતા 
ભાગમાં કહઠસ્થ વિશુદ્ધ ચફના ષોડશદલમાં સોળ ઝકારાદિ સ્વરની 





તીયતા દરિરઉસતદીદલંદટતારીરાતરરિતાદાાદરદાદદઉ 


હ પ્રાણાયામ. 
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માતૃકાઓ વાચ્ય વાચકરૂપે હિમત થાય છે અને એમાં મૂલાધાર 
સ્વાધિટાન, મણિપૂર અને અનાહત એ ચાર ચક્રે માતૃકાસહિત, 
અને અનાહત ચકરી ચઢતા ક્રમતી ખાર માતૃકાએ મળી સોળ શ્ઃ 
ક્તિએ ઝકારાદિ સોળ રવરના પુરૂષભાવ સાથે સયુક્ત થાય છે અને 
યારપછી ક'ઠદેશમાં માતૃકાએ મપ્યમાનું રૂપ પકડે છે. અને મુખના 
એઇ, તાલુ આદિ વાણી સ્થાતેને ક્ષોભ આપી વેખરી વાણીરૂપે અન્ય 
સમજે એવી રીતે ષ્વનિ પ્રકટ થાય છે. આ મૂકમ'ત્રતો વિકાસક્રમ 
-અ'હિ સુધી આકાશગામી થતો નથી. પણુ મુખમાં આવ્યા પછી 
મર્ધાના નભો માર્ગમાં પ્રવેશ થતાં આજ્ઞાચકના ખે દલમાં ૪ અને 
ક્ત અથવા પ્રકારાન્તરે રૂંસસ: એ રૂપે અભિવ્યક્ત થાય છે. અને 
આ પ્રમાણે મૂલ પ્રણુવમત્ર પચાસ માતૃકાતારૂપે મૂલાધારાદિ ૭ 
ચક્રમાં પૂછ દડના વ'શમાં થઇ સહસ્ર દલમાં ઉર્ષ્વગામી થાય છે. 
અતે યાં અજપા ગાયત્રીરૂપે પ્રણુવષ્વનિ તોડ્છમ તે પરમાત્મા હં 
છું આ ભાવના સ્ફ્રેરક દિવતાદના અખડ ગુજતમાં ત અને છ 
રૂપ વ્યજનોને લેપ થતાં ઓંકારરૂપે અણુંઅણુમાં પ્રસરી રહે છે. 
મ'ત્રનો આ દિવ્ય પરિણામ પ્રકટ થતાં વાચ્ય વાચકભાવ લુપ્ત થાય 
છે. શિવશક્તિના અખડ યોગ સિદ્ધ થાય છે અતે તે મત્ર સિદ્ધ 
થયો ગણાય છે, ”' તથા પ્રણુવમ'ત્રનો મૂક્નાધારમાં બીજરૂપે અધિવાસ 
થવે।. તેને! નાદરૂપે અનાહતમાં કમશ્ઃ પારેણામ યવે।. તેતે પચાસ 
સાતૃકારૂપે ૭ ચક્રેમાં શાખા પ્રશાખારૂપે વિસ્તાર થવો! અતે અ'તે 
નભોમાગૈમાં .ચઇ સહુસ્રદલપવા્માં પુનઃ સમરસ્ત્રભાવે અજપા ગા- 
ચત્રીના દિબ્યનાદરૂપે અભિવ્યક્ત થઇ જવનું વાસ્તવ શિવરૂપ થુ આ 
સત્ર જુ સુક્મ રહરય છે. 


મ'ત્ર એટલે ર્‌ં. ૫ 
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ન'ત્ર તથા પ્રણુવ રવરૂપતું કાંઇક અરે વિવેચન આપણે આ પ્રમણે 
ક્રયું પણુ હજ તેને થે!ડા વધારે વિવેચનની અપેજ્ઞા છે. મ-ત્ર સ્વરૂપનું 
વણુન તો જેકે આટલા વિવેચનથી સદ્વિકી વાંચકોના લક્ષમાં આ- 
જ્યું હશે, પણુ પ્રણુવ સ્વરૂપના વણુન માટે તો વિવેચનની જરૂર 
હુજી પણુ બાકી રહી છે. અને હવે તે કરવાર્મા આવે છે. 
પ્રણુવ ડ4 શખ્દ ત્રણુ અક્ષરનો ખનેલે છે. અ ૩ ન આ ત્રણ 
“મળીને ૩2 થાય છે. તેમાં પ્રથમ ઝ જમ્રતને સાક્ષી (અભિમાની) 
વિશ્વરૂપ છે. ૩ સ્વમ સાક્ષી તેજ્સને। વાચ્ય છે. અને ન સુષુપ્તિને 
સાક્ષી પ્રાસરૂપ વાચ્ય છે. પ્રણુવના જેમ અક્ષર ત્રણુ છે તેમ તેના 
અથ પણુ છે. તેને કેટલાક અક્ષરરૂપ કહે છે તો કેટલાક પાદરૂપ 
પણુ કહે છે. આ ત્રણે અક્ષરા દેવ રૂપજ છે. તેમાં પ્રધમ ઝાર 
'જતગ્રતના અભિમાની વિશ્વરૂપ તથા બલનરૂપ કહેવાય છે. ૩૪ સ્વપ્ના 
અભિમાની તેજસરૂપ તથા વિષ્ણુરૂપ કહેવાય છે. અતે છેવટનો 2 
સુષ્ુમ્તિના અભિમાની પ્રાસરૂપે તથા શ્ર'કરરૂપ કહેવાય છે. બહા!, 
વિષ્ણુ, અને સદાશિવ એ ત્રણુ દેવોના સ્વરૂપ રૂપ જે કઇ હેય તે! 
તે ૬2 કારજ છે. યોગશાસ્રમાં આને લીધેજ તયત વાત્રસ પળવ 
ધર્‌માત્મ સ્વરૂપનાં વાચકરૂપ પ્રગુવ છે માટે તઝ્વસ્તટબધ માવતર 
પ્રાણાયામમાં પ્યાન સમાધિ કરતી વખત પ્રણુવનું ષ્યાત ધરવું એમ 
કહેવામાં આવ્યું છે. છાંદોગ્ય ઉપતિષદ્તા ૬7જાર પૂર્વટિ ચામાપઃ 
જ્ઞાશ્ને ચાનિ સિત્તયાનિજમાશિ ધ્રત્યાદિ વચનો પણુ આ1ા 
સમથૈનરૂપ છે. 
સૂર્ય એક હવા છતાં તે જુદા જુદા ધટમાં પ્રતિખિબત થાય 
છે. અને જેનાર દરેક ઘટમાં તેના ક્રતિતિ બતે જેઇ શકે છે, તેમ 


૧૦૦ પ્રાણાયામ. 


૩૪ હાબ્દ એક છે છતાં તેતું સિદ્ધાંતકારાએ જુદા જુદા સ્વરૂપમાં 
વણુત કર્યું છે. સાત વર્ણુન તેમાં સાત સિહ્ધાંતકારોએ આપ્યાં છે તે 
તેમાં મુખ્ય છે. અને એ વદ્યુન પ્રમાણે કરવા જતાં તી ઉપા- 
સનાના ૬૩ પ્રકાર છે. 

૧ હિરણ્યગલે, ૨ કપીલ, ૩ અપાંતરતમમુનિ, ૪ સનત્કુમાર,. 
પ અહ્ભનિઇ, ૬ પાશુપત રૈવ. ૭ પચરાત્ર આ સિદ્ધાંતવાદીએ તર- 
ફૂથા તેના મુખ્ય મુખ્ય સિદ્ધાંતો સ્થપાયા છે. જ્ઞાસા ખાતર આપણે. 
તેમાંથી ખે ત્રણુનું અલ્પ વિવેચન કરીએ. 

હિરણ્યગલ સિદ્ધાંત પ્રમાણે ડ૪ંકારને ત્રણુ માત્રા, ત્રણુ બહ્મા,. 
અને ત્રણુ અક્ષરરૂપ નનણીને તેતી ઉપાસતા કરવી, તેમાં અસિ,. 
સય, અતે વાયુ એ પ્રેણુવની ત્રણુ માત્રાઓના સ્તરૂપ છે. ત્રડગ, યજુ. 
અને સામ એ ત્રણુ પ્રણુવના ત્રણુ બહાનું સ્વરૂપ છે અને ઝ ૩ ન્‍ 
એ ત્રણુ અહ્યરો એ પ્રણુવના ત્રણુ અક્ષરરૂપ છે. આ બાબતને પછીથી 
આપણા શરીર ઉપર લાવતાં તેએ જણાવે છે કે તેમાં જે અગ્નિ" 
રૂપ માત્રા જણાવી છે. તે જવરૂપ છે અતે તે વૈશ્વાનરરૂપે થઇ સવ 
ગ્રાણીઓના દેહમાં અભિમાની 1વશ્ચરૂપે સ્થિત છે. વાયુમાત્રા એ 
હિરણ્યગભે ઇશ્વરરૂપ સર્વ પ્રાણીઓના દેહમાં તેજસરૂપે સ્થિત છે. 
આ પ્રમાણે ૬-કાર સ્વરૂપનું વણુત આપી તેની ઉપાસના કરનાર 
મે[ક્ષને પામે છે એમ જણાવે છે. 


શગવત કપિલદેવ ૬૪ ફારને વ્યક્ત, અવ્યક્ત, અને ગેય રૂપ, 
સત્વ, રજસ, અને તમસ રૂપ અતે મત ખુદ્ધિ અતે અઠ્ઠકારરૂપે 
જણાવી સર્વતું મૂળજ પ્રણુવ છે એમ સિદ્ધાંત પ્રતિપાદન કરે છે. 
કાનના ત્રણુ પ્રકાર છે. ૧ વ્યક્ત, ર્‌ અવ્યક્ત, અનેક ગે્‌ય.. 


મત્ર એટલે શું. ૧૦૧૬ 
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₹ પ'ચભૂત અને તેના કાર્યરૂપે ર્થુલ પ્રપંચ સમસ્ત વ્યક્ત જ્ઞાન 
કહેવાય છે. પ્રકૃતિ મહતત્વ, અહકાર તથા શ્ખ્દ તન્માત્રાદિ રૂપ 
પ'ચ સુદ્દમભૂત એ આઠ અગન્યક્ત પદાથેતું જ્ઞાન તે અવ્યક્ત જ્ઞાન 
કહેવાય છે, તેમ” તે સવમાં પ્રકૃતિ કેવલ કારણુ છે અને બીનન' 
મહદાદિ સપ્ત પ્રકૃતિની વિકૃતીરૂપ હોવાથી કાર્યરૂપ છે તે સર્વનું જ્ઞાન 
તે પણુ અવ્યક્ત જ્ઞાત કહેવાય છે. અને કાર્ય કારણુભાવથી રહિત 
"વલ સાક્ષી નિર્વિકાર, ફૂટસ્થ, ઉદાસી તત્વનું જ્ઞાન તે ઝ્રેય જાન 
ફેહેવાય છે. અ. ત્રણે જ્ઞાનતુ' સ્વરૂપ પ્રણુવમાં અ'તેગત રહેલું છે તે 
#ણૂાતે તેની ઉપાસના કરનાર કૃતકૃત્ય ચઇ રહે છે, અપાંતરતમ 
સુનિ પોતાના સિદ્ધાંતમાં ૬2 કારના ત્રણુ મુખ ગાહેપત્ય, દક્ષિયામિ 
અને આહુવનિય રૂપ જણાવે છે. તેતા અર્થાત્‌ પ્રણુવના ત્રણ દેવતા 
“અહ્મા વિંષ્ણુ અતે મહેશ્વર છે અને તેનું પ્રયોજન ધમે, અથે અને 
કામને સાધી આપવાનું છે. 
અસિતા ત્રણુ પ્રકાર જે ગાહેપત્ય, દક્ષિણાગ્તિ અને આહવનિ- 
યરૂપ જે કહેવામાં આવ્યા છે. તેનુ' સ્વરૂપ ૬ત્તિમાં આવે તે અર્થે 
કાંઇક અંશે સમજત્રવાતી જરૂર છે. 
ઝૃહસ્થાથ્રમમાં રસોઇઆદિ કરી અન્ન પકવવા માટે જે અગ્તિ 
ઉત્પન્ન કરવામાં આવે છે તેતે ગાર્હપત્ય અગ્નિ કહેવામાં આવે છે. 
અગ્તિહોત્રાદિતા કામ માટે જે અગ્નિ હોય છે તેને દજ્ઞિણાગ્નિ કહે 
છે. પુરૂષ જ્યારે લગ્ન સબ'ધથી જેડાય છે ત્યારે જે અગ્તિ ઉત્પન્ત 
કરવામાં આવે છે તેતું' વેદ વિધિધઘી સ્થાપન કરી ૬ દગી સુધી 
તેતું રક્ષણુ કરવાનું' છે. આ અગ્તિતુંજ નિત્ય અગ્તિશોત્રાદિમાં 
“પુજન કરવાતું હેય છે. તથા મરણુ પછી શ્રબતા દહત માટે એ 
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પવિત્ર થએેલે અગ્તિજ વાપરવાને! હોય છે, અને આ અગ્નિજ 
દહિણાગ્તિરૂપ છે. કાંઇ સામાન્યતઃ ચૃલ! માંથી દેવતાના કયલા લળ 
તેમાં હે'મ કરી તે અગ્તિને દક્ષિયાગ્નિરૂપે માની શ્રકાય તેમ નથી.. 
પણુ પૂર્વે જણાવ્યું તેમ વિધિપુર:સર્‌ લગ્ન વખતથીજ સ્થાપેલે 
અગ્નિ એ દક્ષિણુગ્ત છે. 

વિધિપુરઃસર સ્થાપેલા આ દક્ષિણાગ્નિમાં દેવતા તથા પિતૃ- 
એને ઉદેશી હેમ કરવામાં આવે છે તે અગ્નિ આહવનિય કહેવાય 
છે. આહ્વનિય અગ્નિમાં હેમ કરવાથી મેધ ઉત્પન્ન થાય છે મેઘથી 


અત્ર અને અન્નથી વીર્ય ઉત્પન્ન થાય છે એટલે તે ઉ;:પતિજનક 
છે. પિતૃઓ તયા દેવતાએ ને યત્ત હેમ તથા શ્રાહ્ધાદિથી સતોષ-- 


વામાં આવે છે તે! કુલની જૃદ્ધિ થાય છે એમ પણુ આપણા શસ મા 
આ હેતુને લઇતેજ પ્રતિપાદન થયું હશે. 

આ ત્રણુ પ્રકારના અગ્નિ સ્વરૂપ પ્રણુવમાં ગુમ રહેલાં છે તેથી 
તેની ઉપાસના કરનાર પોતાના ધમે અથે કામ અતે મેક્ષ પર્યેતના 
ચાર પુરૂષાથે સિદ્ધ કરૅ છે, પ્રતિત થતું આ આખુ વિશ્વ એ વસ્તુતઃ 
પ્રણ્વરૂપજ છે. કેઈ એને પરમાત્મરૂ્‌પ જણાવે છે, પણુ એ ખેમાં 
કેશે ભંદજ નથી. ૩2 શખ્દજ પરમાત્મ વાચક છે. 

૯2 શખ્દનો રે! અર્થ રહેલો છે તથા તેનુ સ્વરૂપ શું છે તે 
તો આપણે જાણ્યું, હુવે કતેજ્ય રું ખા૪ી રહે છે ? એકજ અતે તે 
એજ કે આપણે તેનામાં તન્મય થઇ જવું. આપણે પોતેજ એ રૂપ 
છીગે એ પ્રબળ શ્રદ્ધા પૂર્વક માનવું. અને શું તમે એમ ધારે છે! 
" આ માનવું સહુજપણુ ખોટુ' છે ? ના કદી નહિ. વૈદાંતશારના 
તેમજ તમ'મ ઉપનિષટોના પુસ્તકમાં પોકારી પોકારીને લખ્યું છે 
“૨ સત્વમસ્તિ તમેજ તે રૂપ છે. 
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તાઇબ્ર આાક-નહિઇ તાતામાઇસમ્જુ 








નાણાળાતારવણા મધયમ ભાાનઉપણુ .ઇઈશન્રખઇ "જઇ ૦૯.૦ "હ ચસછુબ્મકનતળરનાઇઇઇર, માથા. 


જ્માપણે જ્યારે પ્રણુવ ચખ્ટનુ કામા ક પ્યાન કરીએ 
છીએ. અતે તેમાં આપણી એકાપ્રતા જેમ જેમ ૬4 થતી નય છે, 
તેમ તેમ તેના પ્રમાણુમાં આપણુને બહારના આવરણુા જેને સરળ 
શખ્દોમાં માયા કહેવામાં આવે છે તે દુ:ખ આપી શ્રકતા નથી. 
સિયતે રરય રશ્રશિઃ એ વચન પ્રમાણે હૃદયની સર્વ ત્રથીએ ભેદાય 
છે. આવી સ્થિતિમાં જે પ્રસાને માટે જે ખુદ્ધિ સ'પત્તિતે માટે તમે 
આમતેમ વલર્ખા મારતા હતા તે પતગીઆતી માકક તમારા પ્રતિ 
આકષોતી ચાલી આવેછે. સતુષ્ય દેહમાં તમે ખરેખરા સિહ્ધજ 
અની રહે છે. 


પ્રણુવ શખ્દનુ' મહાત્મ્ય કેટલું બધું છે. હિ'દુરતાનમાં હિંદુએ 
ઘણા ધણા ધમે પાળે છે પણુ તે સર્વ ધમમાં ક તે ઉચી પદવી 
અપાય છે. મૂતેને નહિ માતનાર આર્યેસમાજી પણુ તેનુ પોતાતા 
ગ્રથમાં આર'ભમાં પ્રતિપાદન કરે છે, વાણીતી ઉત્પત્તિરૂપ એ શ્ખ્દ 
છે તેમજ વાણીની સમાપ્તિ થાય છે ત્યારે પણુ એ શખ્દ ખોલાય' 
છે. આપણાં ઉપનિષદો તથા પુરાણના પુસ્તકોના આર'ભમાં છર 
૦4 એ શખ્દ અને અ'તમાં ર્ત્તિ ૭4 એ શ્મખ્દ નેવામાં આવે છે. 
હિલ લેકે મુસલમાન લેકો અને કિશ્ચિયને પગુ પોતાના મ્ર'યમાં 
અત વખતે એમેન શાખ્દ મૂકે છે. એંમેનમાંથી અપભ્ર'શ થપને 
આમીન શમખ્દતી ઉત્પત્તિ થઈ છે. અને આ પ્રમાણે ૬-2 શખ્દની સર્વ 
બ્યાપકતા સવે સ્થળમાં છે. 

આ સવવ્યાપી ૩૭ શખ્દનુ' ધ્યાન કરતા કરતા જ્યારે આ- 
પણુ તેમાં લિન થઇએ છીએ ત્યારે આપણુને અનુભવ થાય છે કે 
તે સ્વરૂપ આપણે પોતેજ છીયે. તળાવની અ'દર સર્યતુ' પ્રતિબિખ 


૨૦૪ મ્રાણનાયામ. ' 


પડે છે અને એક ધટતી અ'દર પણુ પડે છે. આ ખે પ્રતિબિખા 
જુદ્દાં છે પણુ તે એકજ સૂર્યનાં છે તે પ્રમાણે આપણે પણુ પ્રણુવના 
મ્તિબિબ રૂપજ છીયે, અને પ્રતિબિ'બની ઉત્પત્તિ બિ'બમાંથી થતી: 
હોવાથી આપણે પણુ વસ્તુતઃ પ્રણુવરૂપજ છીયે. 


આપણું કતેગ્ય એકજ છે અતે તે એકે જેમ બને તેમ આ. 
સ્વરૂપમાં આપણી એકામતા સિદ્ધ કરી તેમાં તન્મય યઇ જવું. અનેક 
અનેક જન્મથી આપણે દુઃખ ભોગવતા આવ્યા છીયે. દુઃખથી ક- 
ટાળ્યા હેય ત્યારે હવે તેનાથી મુક્ત થવાનો ઉપાય જાણ્યા છતાં 
તેમાં પડી રહેવું એ શું આપણુ મનુષ્યપણુ।ને છજે છે. ઝતિષ્કિભ 
જ્ઞાશ્રત-વ્રાપ્ય વરસ સિવાધત આ વચન પ્રમાણુ ઉઠો જ ગ્રત થાઓ 
અને તમારા કર્તગ્યને કરો એના સિવાય નાસ પનન્‍ચા તિશતેડ્ય- 
નાથ એક પણુ બીને ઉદ્દારનો અને દુઃખથી સુક્ત થવાને માર્ગ નથી. 

પૂધકાળમાં તેમજ અર્વાચીન કાળમાં જે જે મેટા પુરૂષો થઇ 
ગયા છે તેમણે પણુ પોતાની મોટાઇ શ્રામાંથી મેળવી છે. પોતાના 
આત્મારૂપી ૭4 નું ધ્યાન કરવાથીજ પોતાના અભિમાનને ભૂકી તેમાં 
સ્થિર થવાથીજ તેમને તે મળી છે. લોર્ડ ઠેનિસત જ્યારે પોતાના 
લેડેપષ્‌ાનતે ભૂલી, પોતાના અહભાવતે વિસારી કાવ્ય લખતે ત્યારે 
તે ખરેખરા ભાવપૂવંક લખાત!ં હતાં અને ત્યારપછીજ તે કવિ 
'રનિસત એમ ગણાતો થયે।. આ પ્રમાણે સર્વ પ્ર રતી નતનતાનું મૂળી 
૭ શ્ખ્દર્માં રહેલું છે. તેના સ્વરૂપ સ'બંધર્માં જ્યારે જ્યારે વિવેચન 
કરવામાં આવે છે યારે ત્યારે કઇ ક'ઇ રહુસ્યાત્મક નવીનતાજ 
જણાય છે, સમુદ્રમાં એક મોજુ' આવે છે તે પછી બીજુ બી'ન પછી 
ત્રીજુ' એ પ્રમાણે મોજાની પરપરા ચાલ્યા કરે છે, અતે જેનારને 
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ને શણ 


તે નવીન રૂપેજ જણાય છે તેજ પ્રમાણે ૬* તા સ'બ'ધમાં પણુ છે. 

શખ્દ એ ખે પ્રકારના છે. આપણે સરળતા ખાતર એકને 
'વર્ણાત્મક અને એકને પ્યાનાત્મક શ્રબ્દ કહીશું, વર્ણાત્મક શ્રબ્દ 
એટલે જે બોલવાથી આપણે જે ખોલતા હેઇએ તેનુ' ભાન લેખાદિ. 
દારા અન્યને સમજનવવું. પધ્યાનાત્મક શખબ્દતે। એથી તદન જુદો પ્રકાર 
છે. એકલું વણુત કરવાથી તે લક્ષમાં આવતો નથી તેને માટે અતુ-- 
ભવની જરૂર છે. દૃણાંત તરીકે હસતું, રડવું. આ શખ્દોનેો ભાવ જે 
સતૃષ્યને તેની ખબર ન હેય એવાને લખવાથી બરાબર સમન્નવી 
શાકારો નહિ, પણુ પ્રત્યક્ષ રીતે હસીને અથવા રડીનેજ સમળનવી 
ગ્રકાશે. સ ગીત એ પણુ પ્યાનાત્મક ચખ્દોનું હોય છે. એમને એમ 
સગીતના શબ્દો વાંચી જવાથી તેની અસર થતી નથી પણુ જ્યારે 
તે સાંભળવામાં આવે છે ત્યારેજ થાય છે. આ પ્રમાણે પ્રતિપાદન 
કરી કહેવાનું તાત્પર્ય એ છે કે ૬4 તે પણુ એક ધ્યાનાત્મક શબ્દ 
છ, અને તેનો જ્યારે આપણે મોટેથી ઉચ્ચાર કરીએ છીએ ત્યારે 
લાશ સમ”્નય છે પ્યાતાત્મક રાબ્દેોની અસર કેટલી બધી છે એતી 
તમને ખબર છે ? જ*ગલીમાં જગલી ગણાતા વાધ વરૂ, વગેરે પણુ 
એતાથી વશ થછ જાય છે. મોટા વિષધારી સર્પો પણુ નાદમાં લીત 
થાય છે* મૃગે! પણુ તેતામાં લીન થઈ નનળમાં સપડાય છે. આ 
પ્રમાણે મનુષ્ય કરતાં ઉતરતી કે।ટીના પ્રાણી તથા પશુઓને પણુ 
'આ પખ્યાતાત્મક શખ્દરૂપ સગીત પરવશ્ચ બનાવી દે છે તે મતુષ્યના 
'ઉપર તે અસર કરે એમાં તે! શી નવાઇ ! 


આજથી હુવે એકજ કતેગ્ય કરવા માંડે! અને તેએ જ કે 
સે।ટેથી ડક ૬૪ ૩૭ તી ગજેના કરો, આજનેોજ સમય તેને માટે 


૧૦૬% માણુાયામ* 
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ઉપયે।ગમાં લે. આજે વખત નથી તે કાલે કરીશું એવે! વિચાર 
સ્વપ્નમાં પણુ આવે તો તેને કાઢી નાંખજે. તમારો એ વિચારજ 
તમારી ઉન્નતિના માગેમાં આડી ધાંચ ઉભી કરે છે. તમને જ્યારે 
જ્યારે એવા વિચાર આવે ત્યારે તરતજ 11006 (3110 10 09 
1181207 18 100% 110 1%69 ૬૦ 90૦ 118[9 ]8 10019: 
સુખી થવાને કાળ એ વતમાન કાળ છે અને સુખી થવાતી જગ્યા 
તે પઃમુ વર્તમાન જગ્યાજ છે. આ કહેવત યાદ કરી કતૅવ્યશીલ' 
થાએ. અમને અતુરૂલતા નથી. અમારી પાસે સાધતા નથી એ 
પ્રમાણે ખોલી તમારી નિબેળતા પ્રસિદ્ધ ન કરે, તમને નિર્બળ કરી 
સકે એવું તમારા પોતાના મત સિવાય કોઈજ નથી. તમારં મન 
તમારા કબજામાં હશે તો તમે નર્કતે પણુ સ્વર્ગ કરી શકશે।. આ 
વાત અસત્ય નથી પણુ સત્યજ છે. ફક્ત તમારા મતના ડખજા 
ઉપર અને તમારી ઈચ્છા ઉપરજ તેનો આધાર છે. 


ત₹જક, “70 વખઇનઈિપસ મિ તખ ખમ, #ઈ-૦૨૦૦૧૫ણ, ૮ની નુ 9-9 0રા% વમા સુત /પામતાઇબઇમયાાાકમશાકઇન 


પાશ્ચાત્ય પ્રજામાં થોડા સમય ઉપરજ થઇ ગયેલા પ્રેડ્રેસર 
હાર્વેન અને હંકઝલી જ્યારે મૃત્યુ પામ્યા ત્યારે એક કિશ્રિયન ધમ" 
ગુરૂએ વિચાર કય કે તે લેકે! ફ્રાઈ્ટ તેમજ બાધ્બિલને માન- 
તા નહોતા તેથી તેમતી સ્થિતિ નર્કમાં થઇ હશે. જે કે તે લે!" 
કોએ પોતાની જીદંગીમાં ખીજુ' પાપ તો કર્યું નથી, પણુ કરાઇસ્ટને 
ન માનવારૂપ મહાભ'યકર પાપ તેમને હાથે થયુ' છે. આ પ્રેકારના 
વિચાર તે ધમૈગુરૂના અ'તઃકરણુમાં વારવાર ધોળાયા કરતો હતો 
અને અ'તરમાં જે વિચાર પ્રષાનપણે હોય છે તે અનુસાર સ્વપ્ન 
પણુ આવે છે, એ ન્યાય પ્રમાણે એક વખત આ ધમેગુરૂતે સ્વપ્ન 
આવ્યું કે જાણુ તે પોતે મરણુ પામ્યો છે, અતે સ્વગેમાં ગયો છે. 


મ'ત્ર એટલે રું, ૧૦૭- 


આાગસણાભ્યસતાઇબા. રર ૫0૧૫૪૧૦ (09%: મમ તઈ*શકકબરમુ તા થમ કાઈ પા, ૦%: તામસ શગ -ઈ"ઇ% ઈ સઅ#ન'૧સત-#*૦$ 9.” 3૪૪,૮૮2” તાઇ" યૂ ત” “4. જબગયટ#'૦મ ,-9 ગક. સ તળ ક” - 6 [૦ જ ૬૦, ૫0૧% 6, #-અ૬,ઈ (-*૫૯ ૭૫.૪ ૭-૧૬, ૭“ ત આ. /-"ણ. (*ણ..ભ૧૫/સણતથકત'શફુ,/0"૫૪નાઇમ સતહત". 


સ્વર્ગમાં એના જેવા ખીજ ધણા મતુૃષ્યે હતા. સ્વર્ગના 
વિઠ્ઠાર ભુવન, બગીચા વગેરે સર્વ તેણે જેયા પછી તેના 
અ'તરમાં ઇચ્છા થઇ કે મારા મિત્રો ડાવૈન અને હંકઝકધી પણુ 
આ સ્વગેમાં આવ્યા હરે કે કેમ તેણે ત્યાં બહુ શેધ કરી પણ્‌ 
પત્તા ન લાગ્યો, આથી છેવટે તેણે સ્વર્ગેતા વ્યવસ્થાપકને પૃછ્યુ.. 
વ્યવસ્થાપક્રે જણાવ્યુ” કે તે તો નકેમાં ગયા છે. પર્મગુરૂતે આથી. 
દયા આવી અતે કહ્યુ' કે મતે નર્કમાં મોકલે તો એક વખત જઇ 
તે લેકેને હું ઉપદેશ આપું અને કાઇસ્ટનું શરણુ લેવાનુ કડું. તેએ 
નડતા દુ:ખથી ક'ટાળ્યા હશે તેથી મારૂં કહેવું તરતજ માનશે. ધમે: 
ગુરૂની આ પ્રમાણેતી ઈચ્છા જેઇ વ્યવસ્થાપકે તેને નર્કમાં મોકલ્યો. 
નર્કમાં જવા તે રેલ્વેટૅનમાં એકો (સ્મરણુમાં રાખવું કે આ સ્વપ્તનજ 
હતું ) અને ટેન સાગૅ પ્રયાણુ કરતી કરતી નકેમાં આવી પહોંચી. .. 
નર્ડતુ' સ્ટેશન આવતાં તે ઉતર્યી! અને અ'દર જઇને જેયુ' તો મોટાં 
મોટાં ફળદુપ પ્રદેશવાળી ભૃમી, ૬ક્ષાો અને વેલાઓથી લચી પડેલા 


તેના જેવામાં આવી, મોટા મોટા કિમતી યત્રો તેના જવામાં આવ્યાં. 
આ સર્વ જેઇ તેને આશ્ચર્ય થયું કેમકે તેણે તા આ ભૃમીમાં આવી ફળ 
દ્રપતાની આશ્ષા રાખીજ નહોતી. વિસ્મય પામતાં પામતાં તે આગળ 
ચાલવા લાગ્યો ત્યાં તેને પોતાના ખે મિત્રો કે જેને માટે તેમતે અત્ર 
આવવું થયુ હતું તેમને ભેટો થયે. પરસ્પરમુશળ સમાચાર પૂછાયા. 
પછી તે ધમગુરૂએ પૃછ્યુ' કે, આ તો નકભૂમી છે અતે તેમાં 
આ પ્રમાણે ફૂળડુપતા કેમ. મને તો આ ખરેખર સ્વર્ગ ભૂમીજ 
લાગે છે. ડાર્વિન અને હુકઝલીએ જણાવ્યુ' કે અમે જ્યારે અત્ર 
આવ્યા ત્યારે તો આ ભૂમી નકથીજ ભરેલી હતી. વળી આ જે 





૧૦૮  ગ્રાનાયામ.. 
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ચત્રો જવામાં આવે છે તે પણુ લોઢાના મોટા મોટા સ્ત'ભેજ હતા 
અને તે તપાવેલા હતા. અમે અત્ર આવી ખુહ્તિના ઉપયે।ગ કરવી આ 
તપેલા સ્ત'ભમાંથી એકના ઉપર પાણીનું સિંચન કરી ઠડા કર્યે 
પછી તેની મદદષી ખીજ ય'ત્રો ટીપી ટીપીને બનાવ્યાં, આ યત્ર 
તૈયાર થયા પછી તેના સાધનથી આ નક ભૂમીને ખેડી ખેડીને તેમાં 
ઓજ વગેરે નાંખ્યા. અને અત્યારે તમે જેઇ શ્રકો છે! તેમ આ 
ભૂમીની સ્થિતિ અમે કરી શકયા છીએ. આ વાત સાંભળી ધમે- 
ગુરૂએ તેમની ખુદ્દિ માટે અલિન'દન આપી કખુલ કર્યું કે નકને 
સ્વર્ગની ભૂમી બનાવવાની યેગ્યતા ખણુ મનુષ્યના હાથમાંજ છે. 

સઠ્વિકી વાંચકરોતી આટલા વિવેચનથી ખાત્રી થઇ હશે કરે 
અમારી પાસે સાધને નથી વગેરે ફૂરીયાદ હવે કેોછતી ચાલી શકે 
અમ નથી. હઢીલાટખ થઇ પડયા ન રહે. સાધનો નથી સાધનો 
નથી એવી નકામી બમો! પાડયા ન કરો. તમારા સબળ સાધતરૂપ 
સન તમારી પાસેને પ'સેજ છે. 





પ્રકરણુ ૧પ મુ. 
ધ્યાન એટલે શ]' ? 







રસ” દનાર 

ક યી મ્રાયાયામતો અભ્યાસ કરનારને ખ્યાનતી ખાસ જરૂર છે. 
“9 કે!ઈપણુ વિષય અથવા પદાર્થમાં મતને જેડવું તેને 
' બ ૬“: . પ્યાન કહેવાય છે. ષ્યાન શખ્ટતો સરળર્માં સરળ 


અથેજ આ છે. 


ષ્ય એટલે સું. ૧૦૯ 


મન એ ધણુંજ ચ'યળ છે. શ્રાસ્રમાં મનના વેગને વિદૃતવેમી 
પણુ કહું છે. અ ચચળ મનતે સ્થિર કરવાતા સર્વોત્તમ ઉપાય 
તરીક્રે આ પ્યાનને। પ્રયોગ આપણા શ્રઅમાં યોજેલે છે. મત જેમ 
સ્થિર થાય છે તેમ આંતરશાક્તિઓ ખીલે છે, અને તેથી પ્યાનના 
સેવનથી આપણુ મનને સ્થિર કરવાની અનિવાર્વ જરૂર છે. 

સ્વામી વિવેકાન'દ આતે માટે પોતાને અભિપ્રાય જણાવે છે. 
"૧ પ્રથમ તો કોઇ એક વિષયતેજ લક્ષ કરી પ્યાનના અભ્યાસના 
શરૂઆત કરવી જઇએ. સનમાં અનેક સમતવ્યાો હેય છે તે 
સધળાને છોડી એકનેજ વળગી રહેવુ',; એ મ તવ્યની 
સિદ્ધિનો રાજમાર્ગ છે? આ પ્રમાણે કરવાને માટે ધ્યાન 
વખતે એક દ્રજિબિ'દુ રાખવું. દ્રદિખિ'દુ તરીકે શું રાખવુ” તેને! 
નિણુય પોતે પોતાની ન્નતે કરી લેવે।, સામાન્યત: આપણે જેને પજ 
દેવ માનતા હેઇએ તેતી મૂર્ત દ્રસિબિ'દુ તરીકે રાવી વધારે ઇજ 
છે. મૂતિતે ન માનનાર અતે તિરાકારતી ઉપાસના કરતાર મનુષ્યે 


પણુ પ્રયમ ૦4 અથવા /ન્ને સામે રાખી તેમાં મનને એકામ 
કરવાને પ્રયત્ન કરવે।. આ પ્રમાણે કર્યા સિવાય મન સરળતાથા 
એકામ્ર થઈ શ્રકતું નથી. અને પ્યાનની કળા સિદ્દ થતી નથી. 


પોતાના અગત અનુભવ જયાવતા સ્ત્રામીજ કડે છે કે હુ 
પોતે એક કાળા બિ'દુઉપર મનને સ્થિર કરતો, પછી છેવટે 
મત સ્થિર થતાં એ બિ'દુ પણુ ડું જેઈ શ્રકતો નહિ. અથવા તો 
સામે શું છે તે પણુ સમજ શ્રકાતું નહોતું. મતને એવે નિરોધ 
થઇ જતો કે ૬ૃંત્તિના એકે તરગ તેમાં ઉદ્ભવતે। નહિ. જણે કે ચરાંત 
ગ'ભીર મહેદધિ. આ અવસ્યામાં અતિન્દ્રિય સત્યની કાંઇક છાયા 


'૧૧૦ પ્રરજ્0ાયામ# 
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'જેવામાં આવતી. મનતે શ્ાંત રાખી અ'હપણુ )' ભાન ભૂલી જવાથી 
'પરમ સત્યતુ' દરીન થાય છે એવી પ્રાશ્ચાત્ય વિદ્દાતો તરફથી થતી 
"વાતનું આ ઠ્વણે મને સત્ય સ્તરૂપષ સમજ શકાતું હતું. તે લેકે 
આપણા આ પ્યાનની વિધિતે જણીને કાંઇક નવા સ્વરૂપમાં તે ક્રિયા 
પોતાના મ્રથે।ઃમાં વણુવે છે અને તેની ડેલરોના ડોલર કિ'મત લેછે. 
પુવે જણુા જ્યું તેમ કોઇ એક ખાલ્મવિષયને આગળ રાખી પ્યા- 
નનો અભ્યાસ કરવાથૉ મન એકામ્ર થવા માંડે છે. ૭તાં જેનું જે 
વિષયમાં મન લાગ્યું હોય તે વિષયતેજ આગળ ધરી, જે તે 
જયાતતે। અભ્યાસ કરે તો બહુ જકદીથી તેતું' મત સ્પિર્‌ થઇં 
નય, આતે માટે આપણા દેશમાં શ્િલ્પની કેટલી બધી 
ઉન્નતિ થઈ હતી. પણુ તે વિષયને હમણાં જવા દ૬ઇશુ'. અત્યારે 
આપણે વિષય ધ્યાનતે। છે, ધ્યાન માટે બાલ અવલ'બન અર્થાત્‌ 
દ્રદ્ધિબિદુ જોઇએ. પણુ ખધાને માટે એકજ અતે સમાનજ સાધન 
જોઇએ એવે ક'૪ નિયમ નથી. જેને જે સાધતતા અવ'લબતથી 
જ્યાત સિદ્ધ થાય તે સાધતની તે પ્રશંશા કરે અથવા પ્રચાર ડરે 
તે પણુ સ્વાભાવિક છે. પણુ ધણેભાગે બતે છે એમ કે ખાહ્ય 
સાધતે। મનતે સ્થિર કરવાતે માટે અવલ'બનરૂપ છે એ 
વાત પાછળથી ભુલી જવાય છે, અને ખાહ્ય સાધનમાંજ 
સર્વસ્વ મતાઈ જય છે. ' 
આપણા અ'તઃકરણુમાં ધ્યાતતુ' સ્વરૂપ બરાબર સ્થિર કરવાતો 
સાટે પ્રથમ દ્રણ્ીતે સ્થિર કરવાની જરૂર છે અને તેતે લીધે પ્રતિ 
માઓ ( મૂર્તિઓની ) ની આવશ્યકતા સ્વીકારાઇ છે. આ આપણી 
આવશ્યકતા સિદ્ધ યઇ શકે તે અથે દરેક શરેર અને મહેલાઓમાં 


પ્યાન એટલે રું. ૧૧૧ 
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રવળેો સ્થપાએલાં છે. પણુ આ તેના વાસ્તવ ઉદ્શને આજે ધણુ" 
ખરા મતુષ્યો ભાગ્યેજ નનણુતા હેય છે. આજના સમયમાં ઉદેરાને 
જાલુવાવાળા કે।ઇકજ છે ખાકી દેખાદેખી બહુજ વધી ગઇ છે. વળા 
આ બહારની દેખાદેખીને લીધેજ આજે અન્ય પ્રતિપક્ષીએ તરફથી 
આપણા દેવે! તથા મૂર્તિની ટીકા નિદા વગેરે થાય છે અતે પથ્થરને 
મૂજનાર હિ'દુ લોક ઇત્યાદિ વચતોથી ઉપહાસ્ય કરૅ છે. 

હિદુએ શુ પથ્થરને પૂજનાર છે ? ના મૂર્તિપૂ્નના ખરા રહુ- 
સ્યને બરાબર રીતે ન સમજનાર મનુષ્યજ આ પ્રમાણે સમજે છે; 
પણુ તેમાં તેઓ કેટલી બધી ભૂલ કરે છે તે સમજતા નથી. હિ 
દુએ પથ્થરને પૂજતા નથી પણુ તેમાં રહેલા. ઇશ્વરને પ્જે છે. 
ઘૃથ્થર જેવી જડ વસ્તુમાં પણુ પરમેશ્વર રહેલા છે એવે! તેતો ગૃપ 
ઉદ્દરા છે અને એ ઉદ્દેશતી છાપ અ'તઃકરણુમાં દિવસે દિવસે વનારે 
૬ થતી નય તેથી તેઓ તેને પૂછે છે. કેટલી બધી સવૉત્તમ 
ભાવના ? કેવો! ઉચ્ચ વિચાર ? 








વસ્તુ સ્થિતિ વિચાર કરતાં ૯૦8115 સાધનોમાજ આજકાલ 
મનુષ્યો અટકી ગયા છે અને ઉદેશ્વ ઘાવ છેકજ વિસરાઇ ગયે। છે. 
ધ્યાતનેો ઉદ્દેશ એકજ છે કે મતને જૃત્તિ શુન્ય કરી કોઇ 
પણુ વિષયમાં ખેકામ કરવુ? મન જ્યાં સુધી કેઇપણુ વિષયમાં 
એકામ્ર થઇ શકે નહિ ત્યાં સુધી ૨ંત્તિ શુત્ય પણુ થઇ શ્વકે નડિ 
આ સ્થળે એક શકા ઉઠે છે કે મતેરત્તિ વિષયાકાર થાય તે! પચી 
બહ્મની ધારણુ! કેવી રાતે યઈ શકે ? તેનું સમાધાન સરળ છે કે 
પ્રથમ ૬ૃત્તિ વિષયાકાર થાય ખરી પણુ અતે તો વિષયતુ' પણુ સાન 
રહેતુ' નથી. મહા સમુદ્રની અદર ડુબકી મારતાં જેમ જળ વિતા 
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૧૧૨ કબા 


કજ દ્રદ્ધિએ પડતું નથી હેમ લનો પર્ક મે તા શહ 
ઝસ્તિ એટલુંજ સાન ઝવતે છે. 


પ્યાનનતી કળા ખરાખર રીતે સિદ્ધ થાય છે ત્યારે તે પૂવે અનેક 
કસોટીના પ્રસંગો આવે છે. કોઇને મોટા મોટા અવાજે થતા સ'ભ- 
ળાય છે તો કોઇને ભય લાગે છે. આ પ્રમાણેના પ્રસગામાં આપણે 
આપણુ સતને યથાથે રીતે કેળવવું જઇએ. આપણે આપણા મનના 
રા'ન છીયે. મન જ્યારે જરા પણુ શ્'કાશ્ષીલ અથવા છગડમ થાય 
છે તેજ તેનામાં ભયતા વિચારે પ્રવેશી ભય નામના વ્યતિકરને 
ઉભે! કરૅ છે. તમે તમારા મનથી નિભય હો તો પછી ભયની 
તાકાત નથી 'ે તે તમારી સામે દ્રજ્ સરખી પણુ કરી શકે. મહા 
જ'ગલર્માં ન્યાં સુધી સિ'હતી ગજના થઇ નથી ત્યાં સુધીજ શિયા 
ળવાના સ્વર સભળાય છે, [સ'હ ગજત શુણીનેજ તે જ્યાં ને ત્યા 
છુપાઇ જાય છે તેજ પ્રમાણે તમારા મનના સબધમઃ પણુ છે. બુદ્ધ * 
રવ ન્યારે સમાધિસ્થ થતા હતા ત્યારે અનેક પીશાચે। સરૂઆતમાં 
તેમને કણ આપતા હતા, આ પિશ્ાચેો કાંઇ બહારના નહોતા. પણુ 
મનની ઢીલી ર્થાતિરૂપ સસ્કારથીજ તે ૭।યારૂપે બહાર પ્રકાશ પામ્યા 
એટલે અર્યે કરવાનો છે. મતતે આપણા ફખ૭માં રાખીને અને 
તેનું સ્વરૂપ બરાબર રીતે સમજને ન્યારે આપણે ધ્યાની કળામાં 
ગ્રવેશીએ છીએ ત્યારે આપણે સવૅત્કૂણુ યઇએ છીએ. ધ્યાનના પ્રયે 
ગથી મન શંત્તે શૂન્ય થઇ મનને! આંતર પ્રકાશ ઉઘડતા અગ્ઞાનના 
પડળાતે પડળોા દૂર થાય છે. આજે જે જગત જણાય છે તે જગત્‌ 
રૂપે નહે પણુ બહમરૂષેજ જણાય છે, અને ચંચં હોય મનવા 
'સંવિમાતિ એ વચન પ્રમાણે જે જે લેક મતમાં પ્રતભાસિક થાય 


યાન એટલે શું. ૧૧૩ 
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તે બહ્મ રૂપ છે એટલે અર્થ કરવાને છે. મતને આપણુ કબશનમાં ૨।- 
ખીને અતે તેનુ સ્વરૂપ બરાબર રીતે જણીનેજ્યારે આપણે ખ્યાનની 
કળામાં પ્રવેશીએ છીએ ત્યારે આપણે સર્વીત્કૃણ્ુ થઇએ છીએ. પ્યાનના 
પ્રયોગથી મતભ્ત્તિ શન્ય થઇ, મનતે। આંતર પ્રકાશ ઉધડતા અનજ્તાનને। 
પડળેાને પડળોા દૂ? થાય છે. આજે જે જગત્‌ જણાય છે તે જગત્‌ 
રૂપે નહિ પણુ બશ્રૂપેજ જણાય છે. અને જે જે લોક મતમાં પ્ર- 
તિભાસિત થાયછે તે તે લોકના દર્સત થવા લાગે છે. પછી તો તેને 
જે સંફલ્પ થાય તે કલ્પરક્ષતી માકક મત સિદ્ધ કરી આપેછે. આપણા 
શ્રાસ્્રમાં જેતે સિદ્ધિ કહીછે તે તેતે પ્રામ થાય છે. આ સિદ્ધિવી 
અવસ્ષાર્માં પણુ જે સમનસ રહી શકે છે. અથાત્‌ આર્કાક્ષા રહિત 
ચાયછે તેને જ ખહ્મજ્તાન અને બ્રહમાનિણા પ્રાપ્ત થાય છે. અતે આ 
પુરૂષજ જગત્તે વ'દનીય તથા આદશેક છે, 

અદા ! ધ્યાન જેવા સરળ પ્રયોગમર્મા પણુ કેટલું બધું યમત્કા- 
રિક સામર્થ્ય રહયું છે. 


૧૧૪  પ્રાષ્ાયામ* 


લાપતા ભરતા ૦ વતન વઈસર ૦000.49" ન (7૧૦૦-૦૦-49, ત પમા, ત બ હીભ ૫/0”, ન" મ કર-"૧ ફુ તા'' જી, $”ક- 19 :_. ,૧૪)./-૪” પટ, કર “બહ (કથક મ શિપ ત “૧.1 આ, “અહ ,ઈ" "આસનઇ”સડબર તબ [ઇસ (0૦ ઘજાત”શ ક#-. ક” “સ,ઈ પ૦ ઇુ્#2.૦ ” -તતા્યસિજ 


મકવેણુ ૧૬ મુ. 
યોગના આઠ અગોા 


ચમ તિયમાવન પ્રાળાવામ પત્યાદાર ધારળા ધ્યાન 
તમાધયોજાવડૂનિ, 







આ વચનમાં ભગવત્‌ પતજલિ યોગના આટ અગ યમ, 
નિયમ, આસન, પ્રાણાયામ, પ્રત્યાહાર, ધારણા, ધ્યાન, 
અને સમાનિ નામના જણાવે છે. એક મોટા નૃપ 
ત્તિને મળવું હૉય તો જેમ પ્રથમ તેના હાથ નીચેતા પ્રાઇવેટ સેદે- 
ટદીઓ પાસે જવું પડે છે પછી નૃપત્તિની મૃલરાકાત થાય છે. તેમ 
આ યોગાવેદ્યાની બાબતમાં પણ્‌ તેમાં પારંગત થવા ઇચ્છનાર 
મતૃષ્યે જે ચોમતા આઠ અગ છે તેં બધાનેક મે કમે સાધીને આગળ 
વધવં જેઇખે. અને તેથી આ પ્રકરણુમાં તે પ્રત્યેક સતધી થે!૬ 
થે।%' વિવેચન કરવામાં અ.વ્યું છે. 


યમ તથા નિયમ# 
યમતે! અથે વિવિય જતાદિ કરવાં તે થઈ શકે છે અને તિય 
સને! અયે ચિત્તનું દમન કરવું તે થાય છે. આ બતે નીતિ શિહ્ષ* 


ણુનાજ વિભાગો છે. યોગાભ્યાસમાં નીતિની પ્રથમ પદે જરૂર છે. 


છી... ધછી.ઝ.ઝ દ હ્ય 
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યોગના આઠે શગો, વૃજૃપૂ 


કુ 


લગ્ન #માતાતણઈમમપત.-આલ, _૨૯૦જ ..#-૦વકતમઇ-ઇ હ; ૦. પ કમ --.- ક -થર., -5૦ આ છાલ. ,£.-થમ૪.--80 /#*8....."ર. - દભ ગજ-”શર ---૦૦, નાઈયાકનાઇમમાઇલઈ” અનગાંગામઈળસણણઉિભમમપળાછુકણક# 


“અનીતિમાન મનુષ્યને સાટે તેવા - કા સદ્દા કાળ મધ છે. 
નીતિની શ્ચંક્તના અ'તઃકરણુમાં નિવાસ થયા પછી જ આમળા 
વધી શકાય છે. 


જ3્રઇ પણુ પ્રાણીની હિ'સા ન કરવી. સવે ઉપર સમાનભાજ 
રાખવે. સત્ય ખોલવું. અસ્તેય અથાત્‌ જે આવી મળે તેમાં સ તોજ 
રાખી કે।!ઇની પાસે પણુ માંગવા ન જવું, સતોષ રાખવે!, ચોથ, 
તપ, સ્વાધ્યાય, ઇશ્વર પ્રાંણુધાન વગેરે કમા 1નિત્યનાં જે હોય તેને 
કરવાં એ યમ નિયમત! સપણ અતે સરળ રવરૂપો છે. 
ઝે આસન. 

યોગનું ત્રીજુ અગ આસન છે અને તેની સિદ્ધિની પગ 
આવશ્યક્તા છે. આસન પોતાનાથી જે ઉપર ત્થિર પણે ખેસી શકાય 
નેજ આસન. આ સ'બ'ધી અન્ય પ્રકરણોમાં ધણું પિવેચત થયુ 
છે એટલે વધારે વિવેચનની જરૂર નથી. 
૩ માણાયામ# 

યોમના ચોથા અગ તરીકે પ્રાણાયમ છે. ચિત્તતતિગનો 
નિરોધ કરી મનના સામરથ્યતે અમર્યાદિત કરી સામર્થ્ય સ'પન્ત કરવાને 
તેનો ઉદ્દેશ છે. અને આ ઉદેશતી સિહિ માટે રું કતમ્ય છે તે 
તો! વિસ્તારથી આ ગ્રથતા પ્રથમ તથા દ્‌તીય ભાગમાં દશોવાયું છે. 


ખરડાની કરોડના ભાગમાં સાનતતુના બે નળ છે તેતે આપણે 
દડા અને પીંગળા એ નાડીથી એળખીએ છીખે. આજ જગ્યાએ 
એક ખીજ નાડી પણુ છે તેતે સૃષ્ુમ્યા કહેવામાં આવે છે. ચરીર્માં 
રહેલી કુ'ડલિની શ્રક્તિની નળીનો એક લાગ એતી સાથે જેડાવલે. 


તાણમાઇથીધકવાનાપાનખાદરાઉઈનણતમ' "પ... પામક,..8મ9.. 6. જ કૂનાઇ ભમ. ટમ્યા, 4 ' આ-ડ”માૂ-ત0"૧મ તરાપા ઈમ. કત... 


૧૧૬ અ 


રેય છે. પ્રાણાયામના પ્રયોગથી એ કુ'ડલીની શક્તિ જત્રત થાયછે.. 
અને એ ન્મ્રત થતાં વ્યાધિ અને જરાની ભીતિ ટળે છે. 
અત્યાહા૨* 


યોગના પાંચમાં અ ગ પ્રેત્યાઠારનું સ્વરૂપ એવું છે કે આપણા 
મનની બહાર જનાર શ્રક્તઓને અટકાવી પે!તામાં જ સ્યિર કરવી 
એતે પ્રત્યાહાર કહેવાય છે. અને એ પણુ યોગ માર્ગમાં મહત્વનું; 
પગથીયું છે. 
ધારણા અને ધ્યાત. 


૭ટ્ઠા અને સાતમા યોગના અગ તરીકે ધારણા અને પ્યાનની 
ગણુત્રી યાય છે. કેોઇપણુ વસસ્‍્તુને સામે રાખી [ચૅત્તતે તથા દ્રદિતિ 
એકાત્ર કરી રાખવી અને બહારની વસ્તુને ભૂલવી એ તેનાં સ્વરૂપઃ 
જે અને તે અત્યત મહ#વના ફળને આપનાર્રાં છે. 

ધારણા! અને ધ્યાન એ બ'નેના સ્વરૂપ પરસ્પર મળતાંઝ છે. 
મનની શ્ેેકાગ્રતાનેજ તે સાધી આપેછે. અહિ તહિ ભટકી વાતન 
રતી માકક ઠૅકડા મારતું મત સ્વરૂપ પ્રતિ વાળવાતે આના જેવો! 
બને કેઈ પણુ ઉષાય નથી. સનુષ્ય જયારે તેના અભ્યાસ ડરેછે 
«યારે બહારની પ્રીતિ તેની કમે કમે ધટે છે 

પષ્યાન એટલે કોઇ પણુ વસ્તુ પ્રતિ લક્ષ રાખી તાદાત્મ્ય 
ભાવને પામવું. બહારતી વસ્તુને ભૂથી તે લક્ષમાં રાખેલી વસ્તુ 
પ્રતિ એકામ થવું. જ્યારે આ પ્રમાણું આપણે એકામ થઇએ છીએ. 
«યારે જ અદ્ણજુત સામર્થ્ય પ્રકટે છે. આ સિવાય ધ્યાનના સ'બ'ધર્મા 
કહેવા જેવું ધણુ' છે અને તે 7 ખ્યાત એટલે શ્ું (' એ પ્રકરણુર્મા 
કહેવામાં આવ્યું છે. % 


યોમના આઠ અગે. વ૧૭ 


ઇચ જાળ : તકુળ. તારે, 
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સમાધિ. 

ધારણા! અને ધ્યાનતી સિદ્ધિ કાળ પછી સમાધિ એ યોગનું 
આદમું અને છેલ્લું પગથીયું છે. જ્યાં મન અને વાણીની ગતિ પષ્ુ 
સ્થિર થાય છે, ત્યાં સમાધિના પ્રયોગથી યોગી પોતાના આત્માને 
સે।!કલી શકેછે. આત્મામાં રહેલાં અનેરા ગુમ સામચ્યોતેો પણુ સમા- 
ધિમાં ઉદય થાય છે. મતિમાં ન સમનય તેવાં રહસ્યે। એની મેળે 
સરળ થઇ જય છે. જન્મ, જર્‌ા, અને મૃત્યુતી ભીતિ ટળે છે. તે 
વદા નવજવન સ'પત્ન રહે છે. મનની અસ્વસ્થતાનો મનના અહુ- 
ાવને। સવેદા નાશ યાય છે. અતે ચિતશ્ક્તિમાં તે પોતાના મનને 
“આત્માને તાદાત્મ્ય કરી રકે છે, સમાધિ સદ્ધ યતાં શરીરના એક્ર 
“એક અણુ આપણી આજ્ઞા પ્રમાણે વર્તે છે. ધારણા પછી ખ્યાત 
“અને પ્યાન પછી સમાધિ એ ત્રણુ ઉત્તર।ત્તર આવે છે. આ ત્રણુતા 
એકત્ર સ્વરૂપને ' સયમ ' એવું ન!મ અપાય છે, 





પ્રકરણુ ૧૭ મુ. 
“'મતુષ્યનું મત અને સ્વરૂપ સ'બ'ધના કેટલાક સદ્રિચારેદ# 


હ 






જી મુખમાં રહેલું મન એવું સામર્થ્ય પધરાવે છે કે તેની 
સ્ઝનનૉ્ગઓ કલ્પના પણુ કરી શકાતી નથી, સંસારમાં આવી 
રો પડતાં સુખ દુઃખનો સધળે આધાર્‌ પણુ મનની અ- 
નનુૂળ વા પ્રતિકૂળ સ્થિતિ ઉપરજ અવલખીને રલે છે. વિજળીનક 
“કરતાં પણુ અધિક સામર્થ્યે મનતું છે. મનુષ્યને મનુષ્યપણામાં કે દેવ-- 


"૧૧૮ પ્રાણાયામ. 


પણામાં રાખનાર, મનુષ્યની ઉન્નતિ અથવા અવનતિ કરનાર પશુ 
"મનજ છે. તેથી આ પ્રકરણુમાં મતના સખબ'ધમાં કાંઇક નિસ્તારથી 
ઉવવેચનની અપેક્ષા રહે છે. 

મન વસ્તુત: એકજ છે. પણુ કાર્ય પરત્વે તેના ખે ભાગ આંતર 
અને ખાલ એમ પાડી શ્રકાય છે. આ બતે ભાગોની શુદ્ધિ રાખ 
નાર પ્ર!ઘણી સુખદુઃખથી નિર્લેપ ૬૭ આન'દથી પ્રાતત કર્તવ્યને 
કરી શકે છે. 

મનૃષ્યે હવે દુઃખી રહેવાની જરા પણુ જરૂર નથી. દુઃખતા 
અબ્ધિમાં પડયા પચ્તા પોતાને હું દુ:ખી છું એમ મનાવવું તમને 
ક્રેટ લગે છે કે દુઃખને. નાશ કરવા તમને સ'પૂણુ સામર્થ્ય હસ્તગત 
કરવામાં આવ્યું છે તેના ઉપયોગથી સુખમાત્રના સ્વામી થઇ રહેવાનું 
ન્તમતે યોગ્ય લાગે છે. તમને જે ફાવે તે કરો. ઉપાય તમારા 
“યમાં જ છે. 

સ્પરામણી હાથમાં હોવાં છતાં દરિદ્રતાની ખુમ શા માટે પાડવી. 
સર્થતી સમીપમાં અ'ધકાર જેમ ટકી શ્રકતો નથી તેમ સ્પરોમણી 
જાસે હેય તે દરિદ્ર ટકતુંજ નથી, તથાપિ સૃર્યને। પ્રકાય અ'ધકારને 
નિવારવા સ'પૃષુ રશક્તિવાત હોવા છતાં કોઇ મનુષ્ય પોતાના 
થચશ્ના તમામ ખારી ખારણાં બધ કરી અધકારનેો અનુભવ કરે તો 
તેમાં કેના દોષ ? તે મતુષ્યતોજ. આજ પ્રમાણે સ્પરોમણિ હાથમાં. 
હતાં તેતો ઉપયે1 ગ ન કરી દરિદ્ર રહેવામાં મતુષ્યનેજ દોષ છે. 

તમે સુખને રાત્રી દિવસ ઈચ્છે। છે, પણુ એ સુખ સ્વરૂપ 
સો તમારૂં પોતાનું સ્વરૂપ જ છે. તમે તે ભૂલી ગયા છે।, અને હાથે 
ઢરીતે દુઃખની બુમ પાડે છે, તમેજ તમને ડૂવામાં નાંખ્યા છે.. 
અને હવે ડું ફૂવામાં પડ્યો એમ બરાડા નાંખો છે.. વિચાર કરે.. 


મનુષ્યનું મત અને સ્વરૂપ સ'બ'ધના કેટલાક સઠ્ચારે. ૧૧૯૪ 


ચાકકઇખાન'માણ યર, 





નાઇ ટસટ? રરતઇ "સણ "વા, જાતન "આજા નસ 40, /4"પ ૮” ૧8મમ40-૧016#"૧૫ૂ૮ન” પીજ#”-પા--૧0% ઈ પમા” મકન પર *૫૫, ત*પ૪.૮”" ૫૦”... “ધ” ગા. ૧૫.17 ૧, .# " 7” ટન”... *. ૮7 સ ૬ લા /” ખા અડ," નસ પકા# “૦૦2 “મજીઈ”જ._નઇમજઇનાસુતબ્યકતઇબાણન રજ 


આ સર્વ સત્ય જ છે, પુનઃ પુત: વિચાર કરે. ન સમન્નય ર્ત્યા 
સુધી વિચારે।. તમારે આત્મરવિ તમને જે હશે તે સવ સુસ્પણ દશાવશે.- 


નદીને કાંટે ઉભા રહીને હું તૃષાતુર છુ' એવું બોલવાની જ 
જરૂર નથી. તૃષા નિવારવાને મારે તરતજ જળનું પાત કરવું જઇએ. 
તેજ પ્રમાણુ તમારે પણુ હવે છું સુખથી રહિત છુ, હું દુઃખો છુ 
એવું ખાલવાતી ક'૪ જરૂર નથી. તમે તમારા સ્વરૂપ સબધી ગિચાર 
કરો તે સવે સુખથી ભરેલુંજ છે. કદી પણુ ન ખટે એવે! અખ2 
સુખને ઝરો અતરાત્મામાં ભરેલે। છે. 


મનુષ્યના અ'તરાત્મામાં રહેલા અખખમટ સુખના ઝરાતે। અનુ- 
ભવ કર્વાતે મારે, મનુષ્યને પોતાના સ્વરૂપના રહસ્યને સમજવાતે 
માટે જો એક «થીથાર હેય તો તે મન છે. મનતે જેમ જેમ 
આપણે સત સસ્કારેથી વિભૃષિત કરતા જએ છીએ તેમ તેમ 
સુખનાં દારેોને'એક પછી એક ખુલ્લાં કરતાં જધ્રએ છીએ. 


તમે તમઃરી કિ'મત જેટલી આંકશે તેટલીજ કિ'મત જગત 
પણુ તમારી આંકશે શા માટે આપણે ક્યુઃ બનવું જઇએ, આપણે 
સવ મહુન્‌ જ છીએ મહાન્‌ થવાનેજ સસ્ત્રક્નયલા છીએ. ત્યારે 
હું આટલો ન.ચેો। છુ. અને તું અટલે। ઉ'ચેછુ', એવા ભાવને હુદ- 
યમાં લાવી દુબળ શા માટે થવ. તમારા અતૃભવથી આગળી વધે. 
અનુભવ ન લેશે। તો! તમારી ઉન્નતિ કે।[ટિ વર્ષ વહી જશે પણુ 
થવાની નધ!જ. તમને ભૂખ લાગી હોય તો તેમાં તમારૈજ જમનું 
નેઇએ. કાંઇ હું જમીશ એટલે તમારી ક્ષુધા શ્રાંત થવની નથી 
તેજ નિયમ પ્રમાણે જેને સુખના ભોક્તા થવું હેય તેણે અનુભવમાં 
આગળ વધવું. એજ તેને માટે સર્વોત્તમ ઉપાય છે. 


૧૨૦ કેડ 
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વિચાર કરે, તમે પર્વતના જેવા જડ તથી પેર ચેતનતા : યુક્ત 
સતૃષ્ય પ્રાણી છે।. જડત કરતા ચેતનની [ક મત સહસ્રગણી વધારે છે. 
જડ વસ્તુ લ્લે ગમે એટલી મોટી હેય તોપણુ તે શું કામતી ? 
તે તો જડ તે જડજ રહેવાની, ચેતન ઉપર તેતી સત્તા ચાલવાની 
નહિ. માટ તમારી એ ચેતનતાનેો અધક અધિક આવિષ્કાર કરવા 
તમારા મનને ડોરણુ। કરે. 

તમે તમારાજ ઉદ્ધારક બતે. શ્રીજી પ્રસ આવીને અમારે ઉદ્ધાર 
કરશે અને ગીરધરલઃલજી આવીને મારો ઉદ્દાર કરશે એવું કોરી 
કલ્પે પણુ ધારશે! નહિ. તમારા પોતાનાંજ આચરણુ સુધાર્યા વિતા 
કોઇ પણુ તમારે। ઉડ્દાર કરે એમ નથી. પૂવમાં જવું હેય અને 
પગ પશ્વિમ તરક ઉપડતા હોય તો કેઈ દિવસ પણુ ધારેલે સ્થળે 
પહોંચાતું નથી. તેમ તમારા વતતમાં ડ્રેરફ્ાર કર્યો |તના તમારે ઉ- 
હાર કેઇ દિવસ થવાનો નથી. 


શા માટે આપણે બીન્નની આશ્ચા રાખવી ? આપણું પોતાઃ 
નુંજ વિચારો, જે જે જેઇએ તે આપણામાં છે. નો હવૅ ખહાર 
વલખાં શ્વા માટે મારવાં ? પાસેના પાણીને મૂકી ઝાંઝવાના જળમાં 
| હરા માટે ઉંચ્ટા રાખવી ? અમરફળને મૃકી ૪દ્રવારણું લેક શ્ઞા માટે 
જવું ? તોપણુ મતુષ્યો એમ જ કરેૅ છે તે પે,તા પ્રાત જેતા નથી. 
તેને બહ'ર૨ જોવ નીજ ટેવ પડી ગઇ છે, આથ! તે દુ:ખી થાય છે, 
દુઃખથી ત્રાસે છે પણુ એનાથી બહાર નીકળવાનું એન મન થતુંતથી. 

પાછા વળે, તમે તમારામાંજ જીઓ | જે નઇમે તે સર્વ 
તમારામાં છે. પાસે પડેલા અમૃતદફ્‌ળને મૂકી પદ્રવારણાનું શૂળ લેવા 
ન જાઓ તે તો સ્વશ્નાવધીજ કડવું છે. બહારના વિષયો પણુ ૬%- 


મનુષ્યનું મન અને સ્તરૂપ સ'બધના કેટલાક સદ્ચારા. ૧રજ 
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વારણૂ। જેવાજ ઉપરથી સારા અને અ દરથી દુઃખતે આપનાર હોયછે“ 


આખા વિશ્વમાં તમે સર્વથી મહાન્‌ આત્મા છે! તમારા આત્મધ 
એજ પરમાત્મા છે. જે જઇએ, જેની જરૂર પડે તે બધુંજ તે 
આપી શકે તેમ છે. સ્વરૂપાભિમુખ યાએ અને આ વાતની ખા- 
ત્રી કરી જુએ. આત્મદશેનની રેવ વધારતા જાએ. મનને નિય- 
મમાં રાખે અને પછી જે સુખને તમે અત્યાર સુધી શોધે છે તેં 
તમને શેોતતું આવશે. કદાચ તમે નિદ્રામ્રસ્ત હશે! તો તમરા ઘરનું 
આરણું ઠેકાને તમને નનમત કરી તમારી પાસેતે પાસે રહેશે. 


આન'દ અને ઉત્સાહુ એ બને તમારા સ્વરૂપના આવશ્યક ધર્મા 

છે. તો તેને ધારણુ કરો, હગમેશ્વાં એવો નિયમ છે કે મોટા રાળ 
પાસે જવું હોય તો પ્રથમ તેતા પ્રાઇવેટ સેકેટરીતે મળવું પડે છે 
તેમ સ્વરૂપધામ પ્રાંત પ્રયાણુ કરતાં પ્રથમ આનદ અને ઉત્સાહને 
ધારણુ કરવા પડે છે. આનદ અને ઉત્સાહ એ શુ છે.? એ બને 
જીવનજ છે, જેમ જેમ જેટલે જેટલે અશે આપગે તે ધારણ 
કરીએ છાંએ તેટલે અ'શે આપણે જીવનને વધારતા જઇ સ્વરૂપ 
સામથ્યને નનમ્રત કરતા જઇએ છીએ. 
 શ્ષઞા માટે દુઃખી અતે શોકાતુર રહેવું. દુઃખ અતે શેક એં 
સ્થાઈ નથી. આત્માના તે ધમ નથી. આપણાજ મનથા મઃતા લીં- 

ઘેલા તે વિકારે। છે. અને તેથી તે સર્વદા છેડી દેવા યોગ્ય છે. દુઃખ 
એ મતુષ્યતી ઉન્નતિ માગમાં આગળ વવારનાર એક દ્રાર છે. 

સુવણુતે તાપ ૬૪ શુદ્ધ કરવાથી તે અધિક ઓપે છે. તેમ ક'મતમાં 
પણુ ચદીય,તું થાય છે તેમ ,દુ:ખ મનુષ્યને તેતા સ્વરૂપતુ' ભાત્દ 
કરાવામાં સબળ સાધનરપ છે. 





જરર પ્રાણાયામ. 
જે વસ્તુની પ્રાપ્તિનો જ્યારે અભાવ હેય છે ત્યારે તેતી કિંમત 
આંપણુને યથેચ્છ રીતે સમકનય છે. પાણી કે જે આપણા દેશર્મા 
કઈ પણુ કિમત વગરનું અતે જ્યાં જેઈએ ત્યાં મળી શ્રકે છે અને 
આપણે ફાવે તેમ તેનો ઉપયોગ કરી શકીખે તેમ “મે તેજ પાન્‍ 
મ્ણીની કિમત આપણુત ફુચ્છ થરપારકરના રણમાજ સમનળાય છે. 
આજ પ્રમાણે દરેક વસ્તગુતે માટે છે. મતુષ્ય જ્યારે સખી હોય છે 
ત્યારે સુખની કિમત તેને હોતી નથી. જ્યારે દૂ: ખમના ધાવ પડે છે 
ત્યારેજ સુખની યથાર્થ કિમત તેતે થાય છે, ગાડી ધેડા અને મોટ- 
રમાં ફરનાર મેો।ટા શ્રીમતોને પસા માટે વલખાં મારી તેની પ્રામિ 
અર્થે ખરા ઉનાળામાં કામ કરનાર મજુરતી કેવી દરા હય છે. 
પેસાતી પાસિતે માટે તેને કેટલી મહેનત વેડવી પડે 9 તેનો ખ્યાલ 
તેને આવતો નશીં. આજ [નનયમ બધામાં પ્રવત છે. માટે દુઃખથી 
ચરા નહ પ્‌ દુ:ખને કસોટીનું દ્રાર માતા અથવા તમરા મતથી 
ઉભુ' કરેલું માતા, અતે તેતા પ્રતિ લક્ષ ન કરતાં આગળ”તે આ" 
ગળ વધ્યા 'ળાઓ. 


તમે તમારી મહત્તાતે જરા પષ્મુ હલકો કરેઃ નહે છું તે 
સ્રવનો દાસ છુ. હું તો બધાનો સેવક છું એ પ્રમાણે બેલી જયા 
«યાં તમારી એ ભાવનાનું પ્રતિપાદન કરશે! નહિ. તમે મડાન જ છે. 
રકન હેય તેણે રાજ્યાસન ઉપરજ જતે બેસનું જેઇએ, સભામાં 
આવનાર મનુષ્યતી બેક આગળ તેતે ખેસતાતી શી જરૂર : તેજ પ્રમાણે 
નમે પતુ તમારા સ્તરૂપતે! વિચાર કરરે! તો તમારા પોતાના રા? - 
જ છે. તો હવે તે પ્રમાણે વર્તી તમારી હુલકાઇતી કેને કહેરી। 
નઠિ. તમે તો મહાનથી પણુ મહાન છે।.. ભલે પૂર્વકાળમાં તમારાથી 


મનુષ્યનુ” મન અને સ્વ3ૂપ સ'બ'ધના કેટલાક સઠ્યારા. ૧૨૩ 


ગર નપ તાઇ વાતનમમસારૂતીઇગય, કઇ ૦-,.૪૦૦., ૦ “ #- તત*-, 9 પતન” 'પમ.-400તા00%,. 4. તતઇ*' શકતા” પાઈ ૮૪ પસ ક.૪૦૦૧૬૪૭,૭”જ ,૦૭' # ૨-૦૦ ૫૦૦૩૪૦ 0 ૯-૧૦૦-4૪ 0” -૦ મમતતાે.કાઈપ,.6”મયછુ,-.*૧૫૫)-#બણતાાા, 49 ૧#-૮”"૧૫૦૦૦૦"આણઇ/ પ.છાઇ “સ. 4"બ૬..તા”માર ..”મછતળ સબબ તઈરતાઇ” આમૃડન# ગ્તાનખશ9ણ 


ક'૪ પાપકમે થઇ ગયું ફધ. ડો નહિ પશ્ચાતાપના જળે તેને 
ધોઇ નાંખી ફરીથી એવું પાપ કેધપણુ દિવસ ન થય તે માટે તમે 
તમનેજ સખતાઇ ફરે. પણુ મારાથી આ પાપ થત ગયું છે એવા 
વિચાર કરી તેને તે વિચારમાંજ પડી તમારા સમયને ન ગુમાવે. 
છે થયું તે ન થયું થવાનું નથી. તેને માટે થોડે વખત પશ્ચાતાપ 
કરવો એ બસ છે પણુ તેના કરતાં ઉત્તમ તો એ ફરી ન થાય એમ 
કરવું એજ મ્ેયષ્કર છે. 

તમે તમારા માલિક છે. ભલે તમે નોકરી કરતા હે, પરત-ત્ર 
હે, પણ તમારા પોતાતા માલિક તો એેક તમેજ છે!, તમારી એ 
સ્વતત્રતા કેશ્રથી છીનવી લેવાય એમ નથી. માલિકીીતી વસ્તુતે 
કાવે તેમ ઉપયોગ કરવા તેના માંલકને હક છે. તેમ તમને પણુ 
છે. તેને। અતુરૂલ પ્રૉતિકૂલ રીતે ઉપયોગ કરવો એ તમાર હ્રાથર્મા 
છે. ત્યારે નાહક શા માટે તેનો પ્રતિરૂળ ઉપયોગ કરી આ ચોર્યા- 
ચી લક્ષચોનિમાં ઉત્તમ ગણાતા સનતુષ્ય દેહને નાશ કરવાના સાગ 
મુલ્લા કરે! છે।. ફૂરી ફરી આવો અવતાર આવવાનો નથી માટે 
ચેતો, આજથીજ ચેતો, નગ્ૃત થાએ. હજી સમય હાથમાં છે. 
કાલ ઉઠીને કે।ણુ જણે શું બતશે તેનો કાંઇ ભરૉંમો નથી. તેથી 
વર્તમાત કાળનાજ ઉપાસી થાએ એજ સુખને માગછે. 

ભૂત અને ભવિષ્યતી ચિતા કરવામાં મતુષ્ય પેઃતાના જેટલા 
અળનેો ક્ષય કરે છે તેટલાજ બળને ન્ને તે વતેમાત કાળનાંજ 
અભ્યાસી થવામાં વાળે તો તે થોડા દિવસમાંજ એક સિદ્ધ મહર્ષિ 
અની નનય. 

સ્વર્ગમાં તેમજ પૃથ્વિમાં બધુ'જ સામર્થ્ય મતુષ્યને અપાયલું છે.. 


૧૨૪ માણુ।ાયામ. 


સતુષ્ય પોતે સામર્થ્ય સ પન્નજ છે. ઉધ્યમના પ્રત્યેક ખાતામાં, બધાજ 
શ'ધામાં, બધાજ વિજ્તાનશ્ચ સ્રાંમાં, અને બધીજ ડળાઓમાં બુદ્ધિના 
સહાન્‌ ભેદોની કળા શ્રતીત કરવાતી હેય છે. એક સામાન્ય સુતાર 
એક સાદી ઝુંપડી બાંધી ચ્રકે એવું બતે છે પણુ આકાશ્રતે અડે એવા 
ઉચા મહેલને 'ખડે કરવા માટે કુશળ [શલ્પીની જરૂર હોય 
“છે, શેરીમાં ફરીને ગાનાર એક સારગીવાળાતી જેડે એક સ'ગીતનિ 
પણુ ઉરતાહતા ભિન્ત [ભન્ન શરેને મૃકા અને તગારૂ લઇને ફરનાર 
મજુરને સમજાય તેટલુંજ લગભગ તેને તે સમન્નશે. પણુ સ ગીતનો 
-3ળા તેને બરાબર સમજાશે નહિ. 
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ખાસ કુશળતા કેવી રીતે પ્રામ થાય છે ! અભ્યાસ વડૅ અભ્યાસ 
“એ એક એવા વસ્તુ છે કે તે મનુષ્યને પૃણુ કરે છે. અને તેથી 
“આપણા તઃ વત્તાનતા ત્રથમાં અભ્યાસને નયા ત્યા મહત્તા અપાય 
“કે અભ્યાસ એ રુ છે અને વાસ્તવે તેના ઉપાસકને માટે એ શું 
“કરે છે તેના વિચાર તમે કોઇ પણુ વખત એકાંતમાં કયે છે ? 
ગઅભ્યાસના અથે હાલમા સામાન્ય રીતે એ મનાધં રહેલે। છે કે 
સ દિશાઓમાં -કાંધક કેચ્ચ સામથ્વેને તે આપે છે. કેટલાક 
“ઉચ્ચ ધમેને એક ધરકારના શૃત્યત્વમાંથી તે રચી આપે છે, ૭તાં 
એવું પણુ મનાયું છે કે જે તે કામતે તે મનુષ્યને વિષે કુદરતી ખુદ્ધિ 
'હોવીજ "ઇએ. નહિ તો વિજય પૂવક તે અભ્યાસતા સ્વરૂપતે 
-શાખી શકતો નથી. પણુ તેમ છે તો બુદ્ધિ એ શું છે પોતાતા સ્વ- 
જય સામર્થ્યાં છે એ પ્રકારની શ્રદ્ધા માત્ર જે છે તેજ એ ખુહ્િ 
છે. એ પૂર્વ જન્મામાંથી ઉતરી આવેલી આપણી તિલ્રક છે, પ્ર- 


મનુષ્યનું મન અને પ સ'બ'ધતા કેટલાક સદ્દિચારો. ક 
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સ્તુતઃ વિષયના સબધમાં હાલ સુધીમાં ન પૂર્વથી પ્રાત કરી મેલું. 
સાત છે તેનેજ તે દર્શાવે છે. શ્રદ્ધા કુશળ શ્િલ્પિ છે ને તેજ કુશળ 
સદ્મુરૂરૂપે સાનપ્રદ છે. કેઇપણુ પ્રસ્તુતઃ વિષયના સબ'ધમાં જે સ્વ- 
જીય સામર્થ્ય દારા અધિક ઉમ્ય પ્રકારતી શ્રક્ત તથા કુશળતા 
રૂપે સરળતા દેખાય છે તે સામથ્યની બાબતમાં વિવિધ વ્યતિકર રૂપે 
ભેગી કરી મૂકેલી સ્મૃતિઓતે પૂણુ જમ્રત કરવી એવું તેનું સ્વરૂપ . 
નથી પણુ યથાર્થ વિચારતાં જણાય છે કે તે સામર્થ્ય સ્વકીય છે.. 
એ પ્રકારે આંતરભ્રાન પૂૃવંક ઓળખવા રૂપ છે. શ્રદ્દાવડે નૂતત સાન 
સર્થ્યોને આપણે ઉગાડી કહાડતા નથી. પણુ જે સામથ્યે| પ્રામજ છે 
તેમને આંતર ૬ ષિટ્દારા ઉધાડીએ છીએ. તે પ્રતીતિમા એક સરખુ'જ 
જણાય છે હતાં અમર્યાદ સામર્થ્ય આપણામાં વાસ્તવે છેજ. તે હન 
જઝીકત તથા શ્ષિખવારૂપ અભ્યાસની ક્રિયામાં વિકાસ પમાડીને કાચાનું 
પ્રાકુ' કરવાનું નથી પણુ જે પૂણુ પાકુજ ઢાંકી મૃક્યું છે તેને માત્ર 
ઉધાડીને વાપરવાનું છે. તે હકીકતને સપૂણુ સમજવાથી ખુછ્ાં 
જષણુ।ય તેવાં જુદા પ્રકારનાંજ પરિણામો આવે છે. વિકાસ કરવા 
રૂપ સમજ વડે મધ્યમ તે। ઉધાડવા રૂપ સમજથી સર્વોત્તમ ચમત્કાર 
રૂપે પ્રતીત યતા સામર્થ્યો બહાર દીપી નીકળે છે. 


પોતાનામાં અમર્યાદીત સામર્થ્ય જન્મથીજ છે એવું આંતરન 
સાન દ્વારા જેમણે ભાન કરેલું છે તેવાજ મતુષ્યો જગતમાં મહાન 
ચમત્કારિક અને અસાધારણુ ગષ્ટ્ર9ાય છે. અને હજી પણુ ગણુશે.. 
સ્પરોમણી પોતાના પ્રભાવથી લોહતે સુવણું કરી નાંખેછે તેમ મનુ* 
થ્યમાં રહેલ આત્મારૂપ સ્પશેમણિ મતુષ્યત્વમાંથી દેવસત્વમાં લછ 


જાય છે, સવૃષ્ય સામર્થ્ય માત્રનો શિરોસણી છે સામર્થ્પતુંભાન 


૨ ક કી મ. 
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કરનાર મતુષ્યો દની અસાધારણ ખક્ષીસા ચિ મેલાં છે 
જએ આ પોતાના આત્માના અને પોતાનામાંજ ગુમ રીતે રહેલા 
આ સામરથ્યને ન નનણુતાં પ્રયલીન માગે સાત મેળવવા મડે છે તેએ। 
સદા પાછળને પાછકીજ રહે છે. તેમતી અને આવા અમાનુષી 
મનુષ્યો વચ્ચે મહાન ધ્યાન ખે'ચનાર ભેદ જણાય છે. તે એવો 
છે કે સ'પણુ કુદરતી અને પ્રયાસ વિના એમ કહે છે. તે 
પ્રકારે તે અમાનુષી જનોમાં આવે છે. તો અન્યને તો તે સામથ્યેના 
આભાસને સખ્યમ રૂપે પણુ મેળવવા સખત અને પરિશ્રમ પૃવક 
પ્રયત્ત કરવા પડે છે. 


અ! ઉપરના વાકયને જરા વિશેષ અથે કરીએ. હાલ તો. એ- 
મજ મનાતું આવ્યું છે કે જ્ઞાન મોટી મોટી યુનર્વસીટીતી પરિક્ષા- 
મામાં મહા મહેનતે પાસ થવાથી' મળેલું તેમ ગણાય છે પરતુ 
આ માનવું એ ખરેખરૂં નથી જે તેમ હોય તો આજે યુતીવેસી ટીની 
સુર્ક્ષા આપનાર બધાજ વિદ્દાત અને આંતરભાતવાળા ગણાયા જેન 
શએ. પણુ આ પ્રમાણે બનતું જોવામાં આવતું નથી. પૃૂતેકાળમાં 
થઇ ગએલા શ'કરાચાર્ય, બુદ્ધ ગોપ્તમ, કણાદિ પાણીતી વીગેરે 
સમથ આંતરભાન સમન્વિત ડાલા પુરૂષો રું પરિક્ષામાંઓમાં પાસ 
થવા ગયા હતા |! ના કેમકે સાન એ પોતાનામાથીજ મળે છે બહા" 
રથી મેળવેલું સાન એ સાચું નથી તમારા અતરમનનતે જમ્રત 
ફરો અતે સાન તમારામાં અણુ અણુખે ઉભરાશે. આપણી પ્ર્થતિ 
એવી ઉધી થઇ ગઇ છે કે “આપણે આ ખરી વાતને છેડી સાનને 
'સાટે અહિ' તહિ વલખાં મારીએે છીએ. અતે સાતથી સદાને માટે 
દરને દૂર યતા જઇએ છાએ. _ ર 
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શ-ઉવત#* 
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અભ્યાસ નામની આખી ક્યાનું સરળમાં સરળ સ્વરૂપ એનું 
છે કે મતને નિયમમાં આણુવું. અને તેને નિણુય કરૅલી દિશ્ામાંજ' 
પ્રેરવું, અને આ પ્રમ,ણેની આ અભ્યાસ દ્દારા મનને રોકી રાખવ: 
રૂપ સયમ કરવાની રાક્તિ આપણે જે પ્રમાણુમાં પ્રામ કરીએ છીએ 
તે પ્રમાણમાં કયતી તથા પ્રાસવ્યતી સિંદ્દ થાય છે. સયમનુ 
યથાથ સ્વરૂપ સમજતાં 'ે!ઇ પ્રરતુતઃવિષય ઉપર મનને પકડી રાખ- 
વાની ક્રિયા તે નથા, પણુ તે વિષય ઉપરથી દુર તેતે કરી મૃકીને 
તેને સ્થિર શાંત પકડી રાખવાની તે કિયા છે. તેમ કરવાથી યથાથ 
આંતર દશન થાય છે. અને આ આંતર દરોત વડે પ્રતિશાસ થાય 
છે. બુદ્ધિ શક્તિ સામથ્યનતું વાસ્તવ માપ તે વડેજ પ્રાપ્ત થાય છે. 
આંતર રદણિતો અથે અદર સવત્ર લઈ જવું એવો! થાય છે. 
તોડી ફે ડીને બહાર ખેચી જનાર ધેોટાળા રૂપ અગ્યવસ્થધા 
કરી રહેનાર અને અયથાથ જે ઈપ્ન્ડ્ય વિષયમાં ગુચવાઇ પડેલું 
મન છે તેતે સયમદ્દારા આપણે બાંધીને સત્ય તથા જ્ઞાનરૂપ [દવસ 
કરી આપનાર નક્ષત્રના ઉપર ખુદ્દે 1કયાત્મક કાચતી તકતી ફેરવે 
મૂજીએ છીએ. આપણે આ કાયની તકતીના આંતર ભામમાં યઇને 
ને દૈવી તયા અવિનાશી સમજ તથા ત્તાન છે તેતે લેઇએ છીએ 
અને એ પ્રકારે શ્રહયુ કરીને ( મનમાં લઈને એકત્ર રૂપે મૂકવા 
રૂપ ) ગભને ધારણ કરીએ છીએ. આ ધારણા વિચારના સ્વરૂપને 
ધ્રારણુ કરે છે. જે સમષિ બુદ્ધે તત્વના અ'શરૂપ, આપગું છીએ 
તેમાંથીજ આપણે વાસ્તવે તે વિચારોને ખે'ચી' લીધા છે. એજ 
સમપ્ર વિચાર ક્રિયા છે 


પોતાની આંગળીઓને પોતાના ધારવા પ્રમાશે ટેવ પાડવ# 
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માટે કલાકોના . મિ અભ્યાસ કરવા સાર શિષ્ય અઠવાડીયા 
ઉપર અઠવાડીયા સુધી વગર ધારણાએ કામકાજ કર્યા જવાથી 
અયવા તો યાંત્રિક રીતે ગોઠવી રાખેલી યેો।]1જનાઓતે જનુસરીને 
બ્યવસ્યા પૂર્વક બળાત્કાર્થી ઠુથાડી વડે પોતાને તેમાં ઠેજી ખેસા- 
ડવા રૂપ ક્રિયાથી પ્રાપ્ત કરે તેનાં કરતાં યથ.ધ સ'યમ એકજ કલાક 
કરવાથી અધિક ધણું પ્રાત કરી શ્રકશે. સ'યમતી કળામાં એટલું 
બધું સામર્થ્ય રહેલું છે કે તે ધારેલું ફળ ઉપન્વી રાકે છે. સ'વઃ 
મરમાં આપણા શરીરના સર્વ કરણે શ્રાંતતાને અનુભવે છે અને 
શ્રાંતિ એ પરમેશ્વરનુંજ સ્વરૂપ હોવાથી આપણુને તે ઇચ્છિત ફળ 
આપે તેમાં આશ્રર્વ નથી. આને માટે એટલા બધા સાચા બતાવે 
ના લેખી દાખલા છે કે જેમાં જે લેકે પૂર્વે કદીક કાંઇ ગાએલું 
નહિ, ચિત્રેલું નહિ. કે પરભ્નાષામાં ભાષણુ કરેલું નહ તેઓ ઓચિ- 
તાજ અતે કાંઇજ ખાસ અભ્યાસ કયો વિતા એમાંતી કેઇ કેઈ 
દિશ્રામાં અત્યત વખાણુવા લાયક સામર્થ્યતી પ્રતીતિ કરાવતા ઝ* 
છકી પડયા છે. આ દ્રણાંતજ નિસ'શય સિદ્ધ કરી આપે છે કે એ 
સામર્થ્ય પૂર્વથીજ પ્રામ હતું. અને અઃ પ્રમાણે તે પ્રકાશમાં બહાર, 
ધસી ઝળકી નીકળ્યું છે, તે દીણુ સુધી આપણુ! અન્ઞતાનને લીધે 
સપૂણે રીતે ગુમ અથવા સ 'તાઇને ભરાઇ રહેલું હતું. 


મતુષ્યના સામર્થ્યતુ' માપ પરિમિત નાહ પણુ અપરિમિત છે. 
આકાશ્નમાં ઝગઝગતા તારાઓને કદાચ ગળીને તેતુ' માપ કાઢી શકાય, 
મતીના હગમલામાંથી તેના દાણા ગણી કદાચ તેનુ' માપ કાઢો શાકાય 
ષણુ મનુષ્યના સામર્થ્યેતુ' માપ નીકળી શકે તેમ નથી. હજારે પ્રકાર 
ના ગુ સામથ્યો તેનામાં શારેલા અગ્નિની માફક રહેલાં છે. અમિ 


મતુષ્યનું મન અને સ્વરૂપ સખ'ધના કેટલાક સહ્દયારો ૧૨૯ 
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ઉપરની રાખ  ઉરાડી નાંખતા તે જેમ ઝળહળી ઉઠે છે તમ ભા 
સામ્ય્યોં, ઉપર આવેલું અઝાન દૂર થતાં તે આપણુને પ્રતીત થાયછે. 


આ આપણામાં રહેલા સામર્થ્ય મહેોદધિને પ્રકટ કરવા અ- 
સાતને દૂર કરવું એ આપણે જણાવ્યું, હુવે તે પછી આગળ શી 
રીતે વધવું તેના સબ'ધમાં કાંઈક વિવેચનની જરૂર છે. આગળ 
વધવાના અનેક માર્ગો આપણા શરાસ્ોમાં પ્રાતેપાદન કર્ય છે. કેઈ 
તત્વવિચારાદિ સાધન વડે આગળ પ્રગતિ કરે છે કેઇઇ રાજયોમના 
સાધને। ધારણા, પ્યાન, પ્રાણાયામ પ્રત્યાદિતા પ્રયોગાોન! સાધન વડે 
પ્રગતિ સાધે છે. ક્રોઇ સાખ્ય અને કમેયોગતા સ'બ'ધમાં વિચાર કરી 
આગળ વધવાના સાધને! સાધે છે. આ પ્રમાણે ઉન્નતિને મારે ભિન્ન 
ભિન્ન સાધનો સાધવામાં આવેછે. આને માટે પ્રથમ તમારૅ કયું સા- 
ધન કરવું તે નકકી કરે. જ્યાં સુધી એ નકકી થયું નથી અને 
આ સાધુ કે પેલું સાધુ' એવું ૬ૃત્તિમાં થયા કરે છે ત્યાંસુધી વાસ્તવ 
ઉન્નતિ નથી જ. પોત્।ાતે કયું સાધન વધારે અતુરૂળ છે તે દરેક મ- 
નુષ્ય પોતેજ નિણુય કેરી શકે તેમ છે. પોતાનો જેના ઉપર પ્રેમ 
હેય તે સાધન કરતાં અડચણુ નથી, આનું કારણુ એ છે કે સર્વ 
મતુષ્યમાં ગુમ બુદ્ધિ અતે સામર્થ્ય છે એ સારી વાત છે પણુ બ- 
ચપણુમાં કે જવનના તે પછીના કોઇ સમયર્માં અમુક અમુક કરવા 
માટે બળવાન કામનાઓ અગર વલણો પ્રતીત થઈ આવે છે. તૈથા 
સમનઈ આવે છે કે એ ખાસ દિશ્ચામાં કાંઇક બ્રાનપૂર્વક ઉદ્ધાટન - 
યઇ ગ્રકાશ્ન નીકળ્યો છે તે કેઇપણુ પૂર્વના સમયના અનુશવરૂપે થ-- 
એલું છે. અને તેમ હોવાથી અધિક ત્વરાથી વિજ્ય પ્રામ કરવા 
તથા કુશ્ળતાને મેળવવા માટે જે કામના સર્વથી અધિક ખળવાન , 


૩૦ ગાણાયાસ, 


હોય સે હરશે કિ ખાસ દિશામાંજ પાદ કુશળતા 

સિદ્ધ કરવા માટે તેનેજ પોતાના પ્રાપ્શ્યરૂપે કરી લેવી, અને એ 
ઊદૂધાટત માત્ર એકજ જીવન અથવા તક છે એમ માની તેની જ 
સાયતા કરવી. એજ યેગ્ય છે. (તેમ ન થાય તો પ્રમાદને વશ 
રહૈતાં સત્વર સિદ્ધિ મળે નહી ) 


જે કાંઇ કરવાની ખરેખરી ₹શ્છા થાય છે તે આપણે કરી 
શજકઝીએજ છીએ. આપણામાં ઉઠતી ઇચ્છા પોતેજ ખાત્રી પૂવેક સન 
ચવે છે કે તેનો અમલ કરવાનું અથવા તેની સિદ્ધનતી પ્રતીતિ ક 
સવવાનું સામર્થ્ય આપણામાં યથાર્થ પ્રમાણુમાં ચમ રહેલું છેજ. એ 
પચ્છાતે “ પરમેશ્વરતી આજ્તા' રૂપે ગણુવાની છે, તે આત્તા રૂપ 
ઉપદેશને મનુષ્યના મનરૃપી કાનમાં કહ્યા રૂપે લેવો, અ આત્તાજ 
સર્જત સામર્થ્યેષય શખ્ટ બ્રહ્મ છે તેના આધાર રૂપે સર્વશકિત 
મત્વ ખડુ'જ છે. એ સામર્થ્ય કદીજ નિષ્કૂળ થઇ રાકતું નથી. તે 
કઇપણુ પ્રકારે મર્યાદાથી સ કોચતે પામી શ્ઞકતું નથી. પોતાના ત- 
ખ્તની પીઠે એવા સામથ્ય વાળો મતુષ્ય ખાત્રીવાળા નિશ્રયપૂવક ભાન 
કરી સમજે છે ક્રે જે કાંઈ કર્વાતી મને પચ્છા સ્ઝજુરે છે તે કરી 
રકાશેજ. યથાથે ઉપાસનાનું સ્વરૂપ આ રવકિય સામથ્યેતું માત્ર 
ભાન કરવું એજ છે. એને એ ભાતની અવસ્થા જેટલે અશે અધિક 
સામર્થ્યની પ્રતીતિ કરાવે છે. તેથીજ એમ કહેવામાં આવ્યું છે કે, 
પ્રાત છે. એમ માતીનેજ મ!ગો. સત્ય એ છે કે તમને તે પ્રાપ્ત છેજ. 


તમારા પોવાવા સામર્થ્યમાં અપ્રતિડૃત શ્રદ્દાજ તમને ઇષ પદા” 
શેની. પ્રાપ્તિ માઢે જરૂરી જે યમાંથં પ્રયત્ન કરવાને તેમાં પ્રેરે છે 
ને,.તે--સબ'ધર્માં સામી સમજથી ત્રાસ આપે તેવો કાંઇજ શ્રમ 


મતુષ્યતુ મન અને સ્વરૂપ સ'બ'ધના કટલાક સદ્દચારે।, ૧૩% 
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ક્રવાતે હોતો નથી. કાંધપણુ વસ્તુને સિહ કરવામાટે જેટલે અધિક 
શ્રમ કરવે। પડતો હોય છે તેટલેજ અ'શે સત્ય વિષયક યોગ્ય જ્ઞાનની 
તથા તેના યોગ્ય પ્રયોગની ખામીતો તે પૃરાવેો છે. સિદ્ધિ માત્રતી 
પ્રાપ્તિમાં જે આર'ભક તથા અ'તિમ ચાલાક સત્તારૂપ શ્રદ્ધા છે તેની 
"ખામીને તે અધિક પુરાવો છે શ્રમ નામના શ્રાપથી શાપિત આ 
જગત છે, તેમાં કહેવાતો નીતિ નિયમ ન્‍નળથી જે વિરોધી પણ 
છે જે પ્રભુના ઉપદેશને સર્વાશે મળે છે તે પ્રકારે કેવળ સ'પૂણે 
સરળતાથી બધુંજ સિદ્ધ થતું જેઇએે. 


કાંઇ પણુ કરવાતા સામથ્યતો માત્ર મિથ્યલિંમાન પૂર્વક 
ડોળ કરીને બકવાદ કરવાની કાંધંજ ખાસ કિ'મત નથી તે દાર? 
જજ પ્ણફૂળ પ્રાપ્ત થતું નથી. પોતાના ઉપર સુચન કરવાના મત- 
વાળાઓ “ હું કરી શકષુછુ ને ડરીરા ” એમ માતે છે. તેઓ 
સપૂણુ રીતે પોતાના સ્વત્વ ઉપર વિનિયમન ફ્રિયાતે વાસ્તવે કરી 
મૂકનારા છે. કોધપષુ પોતાના સ્વત્વતે મત્રી મૂકે તે તેટલા સમયને 
સાટે સંશયને દૂર ખસેડીને હાંકી મૂકે અને અસાધારણુ સામથયના 
રાક્ષસા અસ'બધ્ધ પ્રદરાતે! કરે પણુ મન પ્રતિ ગમે તેટલું પ્રેરાયલું 
આત્મ વિનિયમન સૂચિત હેય. સ્વકીય સામર્થ્યતો ગમે એટલે 
(વચાર કે કલ્પના કરાય તેથી તે સામર્થ્ય અ'દરથી ઉગાડી કહુાડ- 
વાનું છે. તેને માટે જે શ્રહ્દાને ઉત્પન્ન કરવાની તે થઇ શકતી નથીં. 
હા સામર્થ્ય તે! કેવળ યથાર્ય સત્ય નામક બીજ જેતે મત] બુદ્ધિ 
મય ક્ષેત્રમાં નાંખવાથી ત્યા કોઇ પણુ જગોએ પેોતાતે! સ્થિર [ન 
વાસ તે કરી લે છે તેમાંથી સરળતા પૂર્વક અને કુદરતી રીતે જ 
ત્તે ઉગો તીફળવાનું હેય છે. ' 


૧૩૨ પ્રાણાયામ. 
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આપણા મનમાં આપણે જે પ્રકારતા સ'સ્કાર નાંખીએ છીએ 
તેનું તે થાય છે, મન એ સસ્કારતે પાળી પોષીને ઉગાડનાર એક 
ક્ષેત્ર ભૂમી છે તેથી તેનામાં હમે'શા સારા સ'સ્કારજ નાંખવાતીઃ 
જરૂર છે. 

સાસર્થ્યનું ખરેખરૂં રહસ્ય પોતાતી પ્રતીતિ કરાવવામાં રહેું 
નથી. સખત શ્રમ કરવામાં રહેલું નથી પણુ તિદ્તિ શાંતિ, અને 
મોન જેટલે અશે આપણે ધારણુ કરીએ છીએ તેટલે અ'શે રહેલું. 
છે, સામથ્થેના વ્યવસ્થિત સચયને। વિચાર કરવાથીજ તેના વિકાન 
સને અને તેના વ્યવસ્થિત અખ1ડત પ્રવાહનો વિચાર આપણે 
ડરી શકીએ છીએ. 

સામર્થ્ય એ કદી% નાશ્ઞ પામનાર વસ્તુ નથી જળના તર- 
ગોતી પેઠે તેનું પુનરારવતન થયાજ કરે છે, સામર્ય્વનાં આ રહસ્યને 
જે બરાબર રીતે ન્નણે છે તેજ પોતાના જીવનમાં સદાકાળ સામ- 
ચ્યેતે અનુભવી શ્રકે છે. પ્રત્યેક મતુષ્ય સામર્થ્ય સ'પન્‍્ત છે. અતે 
તેથી તે પોતાતી મરજીમાં આવે ત્યારે સામર્થ્યતે જેટલું જોઇએ 
તેટલું ઉત્પન્ન કરી શ્રકે છે. નાતી સરખી દિવાસળીમાં જેમ મોટામા 
મોટા મહાલયોને ભસ્મિભૂત કરવાનું સામર્થ્ય ગુમ રહેલું છે. તેમ 
મનુષ્યના સ'બ'ધમાં પણુ છે. 

પોતાનામાં સામર્થ્યની પ્રતિતિ નવા ઇચ્છનાર મતુષ્યે સામ- 
થ્યમાત્ર એ પરમાત્માનું રવરૂપ છે. અને હુ' પણુ પરમાત્માના અ'શ્ 
રૂપ હોવાથી નિરતતર સામર્થ્ય સ'પન્ત જ છું એ પ્રકારની પ્રખળ 
જવના નનમત રાખવી જોઇએ. તેમાં જેએ જેટલે અંશે મોળા 
પડે છે જેટલે અરે સામર્થ્ય તેમનાથી દૂર નય છે. 


સ્વર સુધારવાની ક્રિયા. ૧૩૩ 
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નમ્ન બનો. પોતાનામાં વિશ્વાસ રાખનાર થાએ અતે તમારા 
સઘળા પ્રકારના શ્ચિરનતા ખોશ્નઓ પ્રભુને માથે નાંખી દો તેએ તમને 
ન્તરતજ' તેમાંથી મુક્ત કરશે. તમે હાથે કરીનેજ તમારી મિથ્યા 
'ઉપાધિને મારી કહી શિર ઉપર લીધી છે અને દુઃખ, પામે! છે. 
'જેને પોતાનામાંજ વિશ્વાસ નથી તેના ઉપર જગત પણુ શી રીતે 
વિશ્વાસ રાખી શકે? હું સામર્થ્ય વગરતે છું, મારામાં કંઇજ બળ 
નથી. હુ' કશુંજ કરી શકું એમ નથી એ પ્રકારના નિરાશ્ાવાદના 
વચનો સ્વપ્તે પણુ ઉચ્ચારશે નહિ તેમ શ્રવણુ પણુ કરશે! નહિ. 
નિશ્રય પૂર્વક માનજે અને ભાન કરજે કે સામર્થ્યમાત્રના તમે 
જાશ'નજ છે, 








પ્રકરણુ ૧૮ મુ. 


સ્વર સુધારવાની કિયા? 







1 સ્વુરને ગભાર, ને બળવાન બનાવવાની ક્રિયા પણુ ધાક- 


નજ વિધાનું એક અગ છે. ધણા માણુસોના સ્વર કર્કશ, 
જઈ તરડાયલા, નબળા અને કાનને અત્ય'ત અરુચિ ઉત્પ 


કરે એવા જવામાં આવે છે. એથી ઉલટું યોગીને સ્વર મેઘના* 
હતા જેવો ગ'ભીર અને સાંભળનારને અત્ય'ત પ્રિય લાગે એવે 
ૃસ્તગ્વ અને મધુર હોય છે. તે ઉપરાંત તેમના ઉચ્ચારેલા શબ્દમાં 
તેઓ એવું અલોકફિક સામર્થ્ય મૂકી શ્રકે છે કે સાંભળનારના હુદય 


૧૩૪ . મશાલ 
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ઉપર તેની ત તરતજ અસર થાય છે અતે તે અસર દીર્ધેકાળ પયત 
ચાલુ રહે છે. જગત્તા સુપ્રસિદ્ધ વક્તાએએ આ શ્રક્તિ કેટલેક 
અ'શે કેળવેલી હેય છે. યોગવિઘાથી અજ્ઞાત હતાં કરેોઈ કોઇવાર 
અમૃક લેકે। અચાનતકે યોગવિજદ્યાતા અમુક નિયમનું પાલન કરી ટે 
છે અને તેતુ' પડ્ણિમ એવું આશ્ચર્ય જતક આવે છે કે જમત 
તેમનામાં થએલે। ફ્રેરફાર જઇને ચક્તિ થઈ જય છે. પણુ આ ખધો 
પ્રતાપ અક્નણુપણાર્મા પણુ પળાયલા યોગવિદ્યાના નિયમોને! છે 
અજાણુપણામાં, ભૂક્ષમાં પણુ પ.લન કરવાથી જ્યારે આશ્ચર્યજનક 
પરિણામ આવે છે ત્યારે પદ્દધાત સર અભ્યાસ કરનાર કેવો મહ- 
તવના લાભ પ્રાપ્ત કરી શકે તેતો ખ્યાક્ષજ કરી લેવે।. % 


અવાજતી શક્તિતી જહિ કરવા માટે અમે નીચેતી ક્રિયા બતા* 

વીએ છીએ. વકીલે, વક્તાઓ, શિટ્વકો, ઉપદેશકે! વગેરે વાણીને 

વ્યાપાર્‌ કરનારાઆએ આ ક્યાને અવશ્ય સિદ્ધ કરવી જેઇએ. એ 

2લુ સ્મરણુમાં રાખવું કે પ્રાણાયામતીબીજ ક્રિયાઓની સારક આ 
કયા દરરે।જ કરવાની નથી પણુ થેડે થોડે દિવસે કરવાની છે. 

(13) ધીમેથી પણુ ડચકાં ખાધા વગર એક પૃણે શ્વાસ લેવે।. 


હમેશાં પૃરકતી કિયા નસકે।રાં દ્ારાજ કરવી અને પોતાતી શક્તિ 
પ્રમાણુ જેટલે વધારે વખત લેવાય તેટલે લેવે।. 


(૨) થોડી સે'કન્ડ સુધી એ શ્વાસને ફ્રેફ્સાંમાં રેકી રાખવે।.. 

(૩) પછી એકજ સપાટે બધે શ્વાસ નેરથી કહાડી નાંખવે।, 

(૪) પછી એક શેોધક પ્રાણાયામ, જે પાઠળ બતાવી ગયા. 
છીએ, તે વડે ફેફસાંને આરામ આપવે।* 


સ્તર સુધારવાની ફ્રિયા. ૧૩૫ 


મ ણાઇનગપાકુદુનનભ્યખનુછી(#*: 
પિરિ હાઉ દોટ: 11:.-0દદિઃ.તતર -તરહાઉ) તાર હરિહર વસાઈલ સલરેટ વાહ, તાસ, પાણો તાસ સવિત ત સાથ વીસ તીસ ત ડર ગમા સા શિરા ગદર ગાય ગતા તાકીર દિ ટી તણદ ત દલોડા તાઉરડ તાઇ 


ખોલવામાં અથવા ગાવામાં સ્વરતી ઉત્પત્તિ વિષે યોગીઓનું 
શું મંતવ્ય છે તે વિષે વિસ્તારથી વિવેચન કરવાતી અત્રે જરૂર 
નથી. આ ન્હાનક્ડા પુસ્તકમાં અમે વિવેચન કરવાનો અથવા સિદ્ધ 
કરવાને ઠરાવ રાખ્યેજ નથી. હજારો વિવેચતેો, ચર્ચાઓ, શેધેો 
અને પ્રયોગોતા પરિણામ તરીકે જે સવૉત્તમ ફળ જગતતે પ્રાપ્ત 
થયું છે તેને સારાંશજ આ પુસ્તકમાં આપ્યા છે. હવે સ્વરતી 
ઉત્પત્તિ સ'બ'ધી એવું સિદ્ધ થયુ' છે કે સ્વરતી ગ'ભીરતા, પ્રબળતા, 
અને ઉત્ડણૃતા ૨ 1ત્ર અવાજને ઉત્પન્ન કરનારા ગળાના અવયવે। 
ઉપરજ આધાર રાખતા નથી. પર'તુ એ અવયવેોમાંઘી અવાજ 
ફત્પત થઇ મુખ અને છાતીમાં રહેલા વાયુતા ક'પને લીધે વધારે 
ધન થાવ છે તેમજ મુખમાં રહેલા ન્હાના ન્હાના સ્તાંયુએોા પણુ 
તેને વિશેષ ગ ભીર ખનાવે છે. દાખલા તરીકે સતારને। વનિ એક 
એક મુખ્ય તારના કપ વડે ઉત્પન્ન થાય છે પણુ એ તાર નને 
તદન છુટો જ હૉય તો આવે ગભીર પ્વનિ ઉત્પન્ન કરી શકરી 
નહ. મુખ્ય તારતા વડે ઉત્પન્ન થએલો અવાજ સતારના તુંખામાં 
રહેલી હવાના કપ વડે તથા બીજા તારોના ઝણુ ઝણાટ વડે ધત 
બને છે. તેવીજ રીતે મનુષ્યના અવાજમાં પણુ થાય છે. કેટલાકે 
માણુસો પહોળી છાતી વાળા છતાં તેમતો અવાજ ધણે। મન્દ હોય 
છે અને કેટલાક સાંકડી છાતીના હતાં સારો અવાજ ઉતપન્ન કરી 
કરી શકે છે. આ બાબતને લગતો એક રમુજ પ્રયોગ અમે બતાવીએ 
છીએ તે કરી ન્નેવાથી સ્વરની ઉત્પત્તિ વિષે વધારે સમજ પડી જશે.. 


એક આયનાનતી સામે ઉભા રહે પછી સીસે।.ટી વમાડતી વખતે 
જેવી સુખની આકૃતિ થાય તેવી કરે. તે વખતની તમારા મુખની 


૧૩૬ ર 
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આકૃતિ અને સાધારણુ રૂપરેખા ષ્યાનમાં રાખો. પછી હમેર્શા જેમ 
ઓલતા હેય તેમ એકાદ કવિતા ગાએ અથવા ખોલે।[. પછી થોડી- 
વાર સુધી સીસોટી વગાડવા મ'ટી જાએ. અતે તરતજ સુખ અને 
હોઠની આકૃતિમાં ફેરફાર કયો! વગર્‌ એકાદ કવિતા ગાએ, 
તમને માલમ પડશે કે હવે તમારો અવાજ વધારે ધેર, ગભીર, 
મધુર અને સપણ બન્યો છે. આ પ્રયોગ વડે તમતે સ્વરની ઉત્પત્તિના 
મૂળી કારણુ।ાનું તાન થશે, મ્હાંતી અને હોઠની કેવી સ્કિતિ હોય છે 
ત્યારે અવાજ સારે નીકળે છે એ તમતે સમનજાઈ જશે. 


ધર... મો... 8. તીર 
પ્રકરણુ ૧૯ મુ. 
ચોમવિદ્યાને લગતી કસરતે!? 


જા કેસો; સ્નાયુઓ, પાંસળાં વગેરે શરીરના ઉપલા 
ફઝ ભાગના ન્હાના મ્હાટા અવયવોતે મજબત બનાવવાને 
“ટ?” ચે બતાવેલી ક્િયાગ કરવાની યોગીએ સલાહ આપે 
એ ક્રિયાઓ નવી શોધી કહાડેલી નથી પણુ દૃનનરેો વર્ષતા 
કે તેમની સફળતા સિદ્ધ થએલી છે. પાશ્ચાત્ય દેશેના 
“કટલાક કસરતબાજે પણુ એ ક્રિયાઓમ|ની કેટલીકને! ઉપયે।ગ કરે 
છે, માત્ર કસરત અને પ્રાણાયામ એ ખેઉતુ' સ'મેલન કરવાથી જે 
અલોાકિક બળની પ્રાપ્તિ થાય છે તેતી પાશ્ચાત્ય તાલીમ બાનેને પૂરી 
ખમર્‌ નથી. પરતુ રામમૂતિ જે હિંદુસ્તાનના આજતા જમાનાતો 





યાગવિદ્યાને. લગતી કસરતો. ૧૩૭ 


ભીમ કહી શકાય તે કસરતની સાથે પ્રાણાયામ કરવાની મજબૂત 
ભલામણુ કરે છે. જે ફિયાએ આ પ્રેકારમાં બતાવવાની છે તે એવી 
સરળ અને સહેલી છે કે તેની સરળતા જ્ેેઇતે ધણુ લેકે એવી 
ભૂલ કરી ખેસે છે કે એમનામાં કાંઇ દમ નથી. પણુ એ મ્હોટી 
ભૂલ છે. એ ક્રિયાઓ ધણા કાળજી પૂર્વક કરેલા શ્રારીરિક પ્રયોગોનુ' 
પરિણામ છે. ચે. ગએ એ ક્િયાએ જમાના થયાં કરતા આવ્યા છે. 
ધણીજ અધરી અને બારીક ક્િિયાઓમાંથી બિનજરૂરી અને અધરા 
ભાગ ડહાડીને તેમના સારરૂપે એ સાત કસરતો ઉપનવી કહાડેલીછે, 


થાસ રશેકવાની ડસરત# 


આ ડ:સરત ડ્રેદ્સાં તેમજ શ્વાસને લગતા ખીશ્ન અવયવોને 
મજ્ઝુત કરી તેમનો વિકાસ કરવા માટે ધણીજ જરૂરની છે અને 
તેનો લાંબો અભ્યાસ કરવાથી છાતીને! વિસ્તાર વધે છે. યોગ 
વિદ્યામાં નિપુણુ થએલા લેકે! કહે છે કે પૂણું શ્રાથી એકવાર 
ડફ્રેફ્સાં ભરાઇ જય પછી થોડીવાર ડ્રેક્સામાં શ્વાસ રોકી રાખવાથી 
ઘણે ક્‌ાયદો થાય છે. તેનાધી એકલા શ્વસત ક્રિયાને લગતા અવયવો 
પુષ્ટ અને બળવાન થાય છે એટલુંજ નહિપણુ પચવાના અવયવે 
સતાનતતુએઓને પણુ ચેતન મળે છે અને રૂધિરની શુદ્ધિ તથા પરિચા- 
લનામાં સહાય મળે છે. એવી રીતે રેોકાયલેો વાયુ શરીરમાંને 
તમામ કચરો અને નિરૂપયોગી તત્ત્વોતે એકત્ર કરે છે અને ન્ત્યારે 
તે વાયુને ઉછીસટ્દારા બહાર કહઠાડવામાં આવે છે ત્યારે તે પોતાની 
સાથે કચરો અને મલિનતાને લઇને શરીરની બહાર નીકળી ન્નય છે. 
જેમ જુલાબ વડે આંતરડાં શુદ્દ થાય છે તેમ આ ક્રિયા વડેફરેફ સાં 
હદય વગેરે અવયવો શુદ્દ થઇ જય છે. જઠૅરતી અતેક પ્રકાર ની 


૧૩૮ પ્રાણાયામ. 
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વિક્રિયાઓ, યકૃત અને સ્ધિરનાં દરદો એ બધાને મરે આ કસરત 
ધણીજ કૂાયદાકારક છે. એના વડે સુખ્ખમાંથી નીકળતો દુ્ગન્ધ યુક્ત 
વાયું જે ફેફસાંને પૂરતો વાયુ નહિ મળવાથી ઉત્પન્ન થાય છે તે 
પણુ મરી નય છે એટલા માટે અમે વાચકોતું ધ્યાત આ કસરત 
તરફ ખાસ ખેચી છીએ. એ ક્રિયા નીચે મુજબ છેઃ-- 

(૧) ટટાર ઉભા રહેવું. 

(૨) પૂણુ શ્વાસ લેવે। ( નસકે,રાં દારાજ ) 

(૩) થોડાક સેકન્ડ સુધી એ વાયુને ક્રેફ્સાંમાં રેકી રાખવે।, 
અલખત્ત, જ્યાં સુધી ગભરામણુ થયા વગર અથવા ડ્રેક્સાં ઉપર્‌ 
છદ ઉપરાંત દખાણુ કયો વગર શ્વાસ રેકી રખાય ત્યાં સુધીજ ર૪! 
શાખવે।. ગજા ઉપરાંત દખાણુ ક્યાથી લાભને બદલે હાનિ થાય છે.. 
માટે અમે આ "ખાસ ચેતવણી આપેલી છે. 

(૪) પછી શ્વાસને જોરથી બહાર કહાડી નાંખવે!. 

(૫» ત્યાર પછી એક મળ શોધક પ્રાણાયામ ડરવે।. 


પ્રારભમાં વધારે સમય સુધી શ્વાસતું રેકાણુ થઇ શકશે તહિ, 
સાધારણુ રીતે એવે! નિયમ છે 3 શીખાઉ માણુસ ૪૭થી આઠ 
સેકડ સુધો પૃરક કરી શકે છે. હુવે પૂગ્કમાં જેટલે સમય રેકાયે 
હે।ય તે કરતાં અડધો સમય શ્વાસને રેછી રાખવામાં એટલે કુ'ભકમાં 
રીકવે. આરભમાં એટલાથીજ સ'તેોષ માનવે!. થોરી મુદત પછી 
મુભકના સમય વધારતાં જવું. ધાડેઆળ રાખીને આ કિયા કરવી, 
એ સલાહ ભરેલું છે. પણુ આટલું તો હમેશ્યાં યાદ રાખવું કે શક્તિ 
ઉપરાંત કદ પણુ શ્રમ લેવે। નહિ. 


યોગવિધાને લગતી કસરતો. ૧૩૯ 
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(૨) રેર્સાને પુછ આપનારી કસરત 

રરેમ્સાંની અદર હવાને ભરી રાખનારા જે પુટ હેય છે તેમને 
યુષ્ન કરવા માટે આ કસરતને! ઉપયોગ છે. પણુ શિખાઉ લોકોએ 
એ કસરત ધણીજ સ'ભાળથી કરવાની છે. એટલા માટે કે એના 
ઉપયે।ગ હદ ઉપરાંત ચવે। ન જેઇએ. વળી કદિ પણુ આ કસરતને 
ચણાજ શ્રમપૂર્વેક કરવી નહિ. આરંભમાં થોડા વખત કેટલાકને 
મગજમાં ચક્કર' આવતાં હોય એવું લાગશે, એવાં ચિ જણાય 
તો તેમણે થોડીવાર સુધી ખુલ્લી હવામાં ફરવું અને થોડા દિવસ 
આ કસરત રહેવા દેવી. 

(૧) હાથ આજુએ લટકતા રાખી ટટાર ઉભા રેવું. 

(૨) ધામેથી આચક્રો માયો વગર્‌ એક દીશ્ર શ્વાસ લેવો. 

(2૩) શ્વાસ લેતી વખતે છાતી પર્‌ જૂદી જૃદી જગ્યાએ આંગ- 
બીનાં ટેરવાં વડે ટકોરા મારતા જવું. 

(૪) જ્યારે ફ્રેક્સાં પૂરેપૂરાં વાયુથી ભરાઈ નય ત્યારે છાતી 
ઉપર હથેળી વડે ટકોરા મરવા અને શ્વાસતે રોકી રાખવે. 

(૫) શ્વસતે ધણ્‌।જ' ધીરેથી છેડી દેવે।. 

(૬) છેવટે એક મળ શેધક પ્રાણાયામ કરીને આ કસરત 
પૂણુ કરવી. 

આ કસરત આખા શરીરને ચેતન અને શક્તિથી ભરપૃર્‌ ડરી 
નાખે છે અને યોગી પુસ્ષોને એ ધણીજ પ્રિય છે. અપૃષ શ્વસન 
ક્રિયા કરવાથી ફેફ્સાંમાતા ધણાક પુટ વપરાશ વગર નિર્જવ થઇ 
જાય છે. જેમણે વરસોનાં વરસ સુધી અપૂણુ રીતે શ્વાસ લેવાતી 
મુટેવ પાડી દીધી છે તેમને પોતાના ફેક્સાંના પુટનતે ચેતત આપતાં 


“૧૪૦ ગ્રાણાયામ. 
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ધણી મુશ્કેલી પડશે. એકજ પૃણુશ્રાસથી ખધા પુટ ગતિમાં આવી 
જશે નહિ પણુ આ કસરત કરવાનો અભ્યાસ રાખવાથી થેડા 
વખતમાં ઇછ ફળની પ્રામિ થયા વગર રહેશે નહિ. 

(૩) પાંસળાનોા વિકાસ કરવાની કસરત. 

પાંસળાં એક કમાન જેવો અવયવ નેને કાટિલજ કહે છે 
તે વડે કરડતા હાડકા સાથે જડી લેવામાં આવેલાં છે. આથી 
કરીને તે ત્થિતિ સ્થાપક હોવાથી તેનો પણુ વિકાસ કરી શ્રકાય 
છે, પૂણુ શ્રસન ક્રિયા માટે પાંસળાતા વિકાસની પણુ જરૂર છે કેમકે 
દીધશ્વાસ લેતી વખતે પાંસળાં પણુ ઉ'ચકાય છે. જેમ તેએ વધારે 
મ્રમાણુમાં ઉચકાય તેમ વધારે વાયુને માટે અવકાશ થઇ શકે છે. 
આમ હોવાથી તેમની સ્થિતિ સ્થાપકતા સાચવી રાખવા માટે કાઇ 
કાઇ વાર તેમને પણુ કસરત આપવાતી જરૂર છે. હાલના જમાનામાં 
ધણા લોકોને ખોટી રીતે ઉશ્ા રહેવાની, ખેસભાની અને ચાલવાની 
ખરાબ આદત પડી ગએલી છે. તેથી પાંસળાં અકડાઇ નાવ 
છે અને પોતાની સ્થિતિ સ્માપકતા ગુમાવે છે. એવી રીતે 
પાંસળાંની સ્થિતિમાં વિક્રિયા થઇ હેય યા ન થઇ હોય તો પણુ 
નીચે બતાવેલી કસરત કરવાથી અવશ્ય લાભ જે. 

(૧) સીધા ઉભા રહેવું. 

(૨) શરીરતી બાજુએ હાથ રાખીને બગલતી જેટલા નજીક 
લાવી શકાય તેટલા નજક લાવીતે અધા બરડા તરક રહે, હથેલી 
છાતીની બાજી ઉપર રહે અને આંગળાં છાતીના આગલા ભામ 
ઉપર્‌ રહે એવી રીતે હાથ ગોઠવવા. 

(૩) પછી એક પૂણેશ્વાસ લેવે।. 


ચો।ગવિઘાને લગતી કસરતે. ૧જ૧ 
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(૪) થોડીવાર સુધી શ્વાસ રેકી રાખવે।. 

(૫) પછી શરીરતી બાજુતે સ'કોયતા હોઈએ એડી રીતે 
હાથ વડે નરમાશથી દખાણુ કરતાં જવું અને ધીરેથી શ્વાસ છેડતા 
જવું. ( નસકોરા દ્રારા ) 

(૧) પછી એક મળ શોધક પ્રાણાયામ કરીને આ કસરત 
પૂણુ કરવી. 


સૂચના--આ કસરત પણુ હદ કરતાં વધારે વખત ન થાય 
તેતી સભાળ રાખવી. 


(૪) છાતીનો વિકપ્સ કરવાની કસરત. 
નીયાં વળીને લખવાથી અથવા એવું બીજુ કોઇપણુ ન્નતનું 
કામ ફરવાથી છાતી સ કેોડાઇ ન્નય છે. આપણે સાંકડી ૭ાતી વાળા 
કારકુનો, મહેતાછઓ, દરજીએ, સોનીઓ હજરો જેઇએ છીએ, 
એવા લેકોએ ખાસ કાળજ રાખીને ટટાર ખેસીને પોતાનું કામ 


કરવું જોઇએ, અને થઇ ગએલી ભૂલ સુધારવાને છાતીનો વિકાસ 
કરવાતા 3પાય યોજના જેઇએ. વિશાળ છાતીએ મરદાધતુ મુખ્ય 


લક્ષણુ છે. સાંકડી છાતી અતે દમીયલ ચહેરાવાળા પુરૂષોને પોતાને 
પુરૂષ કહેવરાવવાનો બિલકુલ હુક નથી. હમણાં જે કસરત ખતા- 
વવામાં આવરો તે વડૅ છાતી તેવી કૃદરતી હાલતમાં આવીને ઘટતો! 
વિકાસ પામે છે. 

(૧) ટટાર ઉશા રહે. 

(૨) એક પૂણું શ્વાસ લે।. 

(2) શ્વાસને ઘુંટી રાખે. 

(૪) ખેઉ હાયને આગળ લાવો. પછી મૂડીખએા વાળીને હાયને 
ખભા સુધી લઝ જાએ. 


૧૪૨ ગાણાયામ, 
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(૫) પછી નજરથી મૂડી વાળીને હાથ ખભાથી સીધા રહે 
એવી રીતે બહુ!ર કહાડૅ।* 

(૬) ન. ૪ ની સ્થિતિ વખતે જ્યાં હાથ હોય ત્યાં લાવો અને 
પાઠા ન. પ માં બતાવ્યા મુજબ ફરો. એમ ઝેટલીક વાર 
કર્યા નાએ. 

(૫) ેર્થી શ્વાસ બહાર કહાડા રેચક કરે, 

(૮). મળશે।ધક પ્રાણાયામ કરીને આ ક્રિયા પૃણુ કરે!. 

સૂચના--આ કસરત પણુ હદમાં રહોને કરવી ગનજન ઉપરાંત 
શ્રમ નહિ લેવો. 

(૫) ચાલતા ચાલતા કરવાનો પ્રાણાયામ; 

(૧) માથુ સીધું, હડપચી જરા અદર, ખભા જરા પાછળ 
અતે ૭ાતી આગળ રાખી શેક સરખો ગતિથી ચાલવું. 

(5) દરેક પગલે પગલે શક ૧:૩૬: ઝક મ,:૧૫૪:૬ ૪ એમ 
મનમાં ગણી જવું અને આડ ગણુતા સુધી એક દીધેશ્રાસ ધીરેથી લેવે।. 

(૩) પછી એજ પ્રમાણે એક એક પમલે એક આંકડે એમ 
પદા એફથી આઠે સુધી ગણીને આઠ પગલાં ભરવાં અને તે દરમ્યાન 
ધીરેથી શ્વાસ છેડી દેવે।. 

(૪) પછી થેડીવાર્‌ શ્વાસ લેવાનું બધ રાખનું. ચાલતાં ચા- 
લતાં આઠે પગલાં ગણાય ત્યાં સુધો આર્‌ામ લેવે।. 

(૫) બીજીવાર ઉપર બતાવ્યા મુ૪ખ કસરત શરૂ કરવી. 
વચમાં વચમાં આરામ લેતા જવું. શ્રમ જુ।ય ત્યારે કસરત રહેવા 
દેવી એમ દિવસમાં કેટલીક વાર કસરત કરવી કેટલાક અભ્યાસીઓ 
આદતને બદલે ચાર પમલાં જેટલે। વાયુ રે[કે છે અતે શ્વાસ છેડતી 
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_વોગવિદ્ધાને લગતી કસરતો, ૧૪૩ 
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વખતે ૨ આઠ પગલાં કન સમય ૯ લે છે. તમને જલતો જ ન 
પસ'દ પડે તે ગ્રહણુ કરજે. 
(૬) પ્રા:તકાળમાં કરવાની કસરત* 

(૧) લસ્કરી કવાયતતી ઢખમાં ઉભા રહેવું માથુ કાંઇક ઉચુ 
રાખવું; નજર સામે રાખવી; ખભાને જરા પાછળ રાખે; ઘરટણુને 
અકકડ રાખે! અને હાથ બાજુએ લટકતા રહેવા દે. 

(૨) પગતાં આંમળાં ઉપર્‌ જરાક ઉભા થાએ અને તેજ 
વખતે ધીરેયી એક પૂણેશ્વાસ લે. 

(૩) એતી એજ સ્થિતિમાં થોડાક સેકન્ડ સુધી ઉભા રણે 
અને શ્વાસતે ફેક્સામાં ર૪ રાખે!. 

' (૪) આ સ્થિતિમાંથી ધીરેધીરે પાછા હતા તેવી સ્થિતિમાં 
આવી “એ અતે તેમ કરતાં શ્વાસને નસકેરાદારા કહાડે. 

(૫) એક મળશેધક પ્રાણાયામ કરો, 

, (૬) એ પ્રમાણે કેટલીકવાર સુધી પગનાં આંગળાંના ટેકા 
ઉપર ઉંચા થઇને અને પાછા હતા તેવાને તેવા થઇ ન્નએ.. ત્યાર 
પછી એકલે જમણુ પગ અને એકલે ડાખાં વાપરીને પણુ 
આ કસરત ડરે, 

(ડ) રૂધિરતું અભભમરણ સારી રીતે થવ! માઠે 

કરવાની ખાસ કસરત? 

(૧) ટટાર ઉભા રણંવું 

(ર) એક પૂણુશ્રાસ લઇને ફેફસાંમાં થ્વાસ રોકી રાખવે। 

(૩) પછો જરા આગળ નમે! અતે' એકાદ લાકડી અથવ 
સે[ટીતે જેર્થી પકડીતે તેના ઉપર્‌ વજન મૂકીને [સ્થર ઉશ્ા રહે 


જાય 


૧૪૪ બાણ્‌ાયામ. 


ધીમેધીમે લાક્રડી ઉપર જેમ બને તેમ વધારે વજત મૂકતા જાઓ 
(૪) પછી લાકડી છેડી દો અંતે પ્રથમ હતા તે સ્થિતિમાં આવી 
જાએ અને ધુ"ટેલેો શ્વાસ ધીરે ધીરે ખહાર કહાડો. 

(૫) આ પ્રમાણું આઠે દસ વખત કયા કરે. - 

(1) એક મળશેોધક પ્રાણાયામ કરીને આ કસરત પૂણુ કરે 
આ કસરત કરતી વખતે લાકડી અથવા સોટીને આધાર અવસ્ય 
લેવોજ જેધએ એમ નથી. કલ્પિત લાકડીને પકડતા હેઈએ એવી 
ભાવના કરીને માત્ર મનોખલથી શ્ચરીરતું વજન તે દિશા તરફ ઢળવા 
દઇએ તો બસ છે. જરૂર્તી ખાખેત એટલીજ છે શરીરતા આગલા 
ભાગનું ગુર્ત્વ મષ્યબિ'દુ પોતાની અસલ જગ્યાએ ખસવું જેઈએ કે 
જેથી કરીને તાજુ લોહી શ્રરીરના નીચેના અવયવે। તરફ્‌ ચાલ્યું જય 
અતે મલિન લોહી ફ્રેક્સામાં રોકાયલા પ્રાણુવાયુ સાથે સમાગમમાં 
આવીને શુદ્ધ ચાય છે. જેઓના શરીરમાં લેહીતું ફરવું ધણું મદ હોય 
છે તેમના ફેફ્ચામાં એટલું થે'ટુ' લોહી આવવા પામે છે કે એક 
શ્વાસમાં રહેલા પ્રાણુવાયુને તે ચૂશી શ્રકતું નથી. આથી કરીને 
પૃણુ શ્વાસ લીધાથી જે પ્રઃણુવાયુ શરીરમાં દાખલ કરવામાં આવે 
તેનો લાભ મળી શ્રકતો નથી. માટે શ્વસન ક્રિયામાં સુધારો કરવાની 
સાથે લોહીના ફૂરવાતો વેગ પણુ કાંધંક વધારવાની જરૂર છે. આથી 
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4 લગભગ દરક કસરતને અતે મળશેોધક પ્રાણાયામ કરવે।* 

ન- આ પ્રકરણુમાં જે જે કસરતો લખી છે તે આ પુસ્તકના 
પ્રથમ ભાગમાં અલ્પ વિવેચતથી આવી ગઇ છે. પણુ તેતું સર્વને 
સમજ પડે તેવી રીતે વણન કરવાની જરૂર હોવાથી તે વિસ્તારથી 
આ લેખી છે તેથી પુતરુક્તિ દોષને પાત્ર આ પ્રકરણુ નથી, 





યોગવિધ્યાને લગતી કસરતે।. ૧૨૪૫ 


ફરીને પ્રાણાયામની કસરતની સાથે આ કસરત કરવાની પણુ 
ધણી જરૂર છે. 
સાત ગોણ ચોગ કસરતો! 

આ પ્રકરણુમાં સાત જતની નૂદી જૂદી યોગ કસરતે। બતા 
વવામાં આવશે, એ દરેક કસરતથી શરીરને અમુક પ્રકારતેો અ4- 
સય લાભ યાય છે. જે કે આ કસરત અમુક અંગને] વિકાસ 
કરનારી છે એવું ચોકકસ નામ તેને આપવામાં આવ્યું નથી. દરેક 
અભ્યાસકને અતુભવથી સમન્નરે કે એમાંતી ધણીખરી કસરતો 
તેને માટે ખાસ ઉપયુક્ત છે. જે કે આ કસરતોને અમે ગેોણ 
એવું નામ આપેલું છે તોપણુ તેમની કિ'મત ગણુ નાંહ સમજવી. 
જે ઉપયોગી અને કિંમતી ન હોય તો આંવા ઉપયોગી પુરતકમાં 
તેમને અમે રથાન આપ્યુંજ નહોત, અમે એકવાર ડેહી ગયા છીએ 
દ સેકડો પુસ્તકો અને પ્રયોગેના સાર રૂપ ફૂળ અમે આ પુસ્તકમાં 
સ'ગઝૃહિત ડરેલું છે. આ સાત ગૈણુ કસરતો એવી છે કે જેનાવડે 
ગારીરિક કસરત તથા ફ્રેફ્સાન$ વિકાસ સબધી જે ક'ઇ કરવા જેવું 
તે સધળું આવી ન્નય છે અને એટલા ઉપરજ કે।ઇ ધારે તો એકાદ 
ન્હાનકડુ' પુસ્તક ઉપજાવી શકે, પણુ અમારી યો।જના તો માહિતીને 
જેમ બતે તેમ ધન કરીતે (€૦॥વેં૦1૫૩૦) ન્હાના કદના પુસ્તકમાં 
ઘણી માવહતી સમાવીએ છીએ. વળી આ દરેક કસરત સાથે 
પ્રાણાયામની ક્રિયા તો સામેલ કરેલીજ છે તેથી ફરીને તે ધણુજ 
લાભદાયક યઇ પડે તેવી છે. માટેજ ડરેવાની આવશ્યકતા છે આ 
કસરતોને ગણુ કહી છે તેથી કરીને તે ખરેખરી ગાણુજ છે એમ 
સમજવું નહિ. એમાંની કોઇ કે।!ઇ કસરત તે કદાચ તમારી 


ષક 


૧૪૬ ત્રાણાયામ. _ 
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ચોક્કસ પ્રકારની શારીરિક સ્થિતિને ખાસ અનુરૂળ અને ફાયદા 
કારક થઇ પડે એવી છે. 
કસરત પહેલી? 

(૧) હાથ બોજુએ લટકતા રાખી ટટાર ઉભા રહો. 

(૨) એક પૂણુ શ્વાસ લે. 

(૩) ધીરે ધીરે હાથ ઉંચા કરો અતે તેમતે તગ કરતા 
નએ. ઠેઠે માથાને અડકે એવી રીતે હાથ મૂકી રાખો, 

(૪) માથા ઉપર હાથ રાખી મૂકવા અતે એવીજ સ્થિતિમાં 
થોડક સેકન્ડ સુધી શ્વાસ રોકીને ઉભા રહેવું. 

(૫) ત્યાંથી હાયને ઉપાડીતે નીચે લાવતાં લાવતાં પહેક્ાં હતા 
(વાં આમળ બાજુએ લાવી નાખો અને એમ કરતાં કરતાં ધીરે 
ધીરે શ્વાસ મૂકતા જાએ. 

(૧) એક મળર્‌ોધક પ્રાણાયામ કરવે।. 

કસરત બીજી* 

(૧) ટટાર ઉભા રહેવું. હાથતે સીધા કરીને શ્રરીરતી અ।મ- 
છી રાખવા. 

(૨) એક પૂણુ શ્વાસ લઇને તેતે રે।૪ી રાખને।. 

(૩) પછી હાથને માથા ઉપર થઇને ગે!ળ ફ્રેરવીતે બરડા 
પા૭ળ લાવીને હતા તેવી સ્થિતમાં લાવી મૂકવા. એ દરમ્યાન 
ધાસ તો રો૪ીજ રાખવે. 

(૪) પછી જેરથ|ી શ્વ:સ ખહાર કહાડવે।. 

(૫) એક મળશેોધક પ્રાણાયામ કરવે।, 


યે।ગવિધ્યાને લમતી કસરતો. ૧૪૫૭૭ 
કુસરેત ત્રાં# 

(3) ટટાર ઉભા રહે! અને બીજી કસરતમાં રાખ્યા હવા તે 
સુજબ હાથને સીધા કરીને શ્રરીરતી આમળ રાખે. 

(૨) એક પૂણુ શ્વાસ લે. 

(૩) હાથને પાછળથી ગોળ વીંઝો. પાંચ સાત વખત વી'»થા 
પૂછી ઉલટી દિશામાં પાંચ સાત વખત ૧'ઝેો. આ બધે વખત 
દરમ્યાન શ્વાસ રેકી રાખે. મરજી હેય તો. એક હાથ એક દિશામા 
અને ખીશ્ને હાય તેથી ઉલરી દિશામાં એમ વારા ફરતી જૂદી જૂડી 
ઉદશ્વામાં ફેરવી શકશે. 

(૪) પછી જેરથી શ્વાસ બહાર કહાડૅ।. 

(૫) એક મળશેધક પ્રાણાયામ કરે. 


કસજ્‌ેત ચાથી. 


(૧) જમીન ઉપર ઉ'ધે મ્હોડે સૂ/ ન્નએ અતે દૃથેલીખો 
નમારા શરીરની બાજુએ ભૉંય પર્‌ ઉ'ી રાખો . 

(૨) પછી એક પૂણુ શાસ લે! અને તેતે ધટી રાખો. 

(૩) શરીરના દરેકે દરેક સ્તાયુને તગ કરીતે હાથપર્‌ વજન 
રાખીને ઉ'ચા યાએ. માત્ર હથેલી અતે પગતાં આંમળાં ઉપર જ 
શ્ારીર્તું બધુ વજત તેોળાવું જોઇએ. 

(૪) પછી નબર ૧ વાળી સ્થિતિમાં અવી 4ખો. આ 
પ્રમાણે શક્તિ પ્રમાણે થોડીક વાર કસરત કરે. 
(૫) જેરથી શ્વાસ બહાર કહ।ડે. 

(5) એક મળશેોધક પ્રાણાયામ કરો. 


# નારિ 


૫૧ 


નનનક-- :૭ન૦મ૦૦૦૦૦-અછી#ઝસડ' 


૧૪૮ કાક 


નિ ણોન ક 
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કસરત પાંચમી. 


(૧) દિવાલ સાથે હૃથેલી ટેકવીને ટટાર ઉભા રહે. 

(ર) એક પૂણુ શ્વાસ લો અને તેને ધૃટી રાખે. 

(૩) પછી જરા આગળ નમીને છાતીને ભોંતતી લગોલગ' 
આવે અને શરીરતુ' વજન હાથ ઉપર ટેકવે!, 

(૪) પછી માત્ર હાથના સ્નાયુનાજ બળથી હતા તેવાતે તેવા 
ઉભા થપ્ત નઓ. હુથેલીઓ ભોંતને અડકેલી રહે અને શરીર બધુ 
તગ ચંધ જય. 

(૫) જેરથી શ્વાસ બહાર કહાડી નાંખે. 

(૬) એક મળશેોધક પ્રાણાયામ કરે. 

ડંસયેત છઠ્ઠો? 

(૧3) હાથ કમ્મર પર્‌ અને કેણીના ખુણા બહાર તીકળતા 
રહે એવી રીતે ટટાર ઉભા રહે. 

(૨) એક પૂણુ શ્વાસ લો અને તેને રેકી રાખે।. 

(૩) જધ અને પગના સ્નાયુઓને ખને તેટલા તેગ કરીને 
નમસ્કાર કરતા હોય તેમ શરીરતે આગળ નમાવે જેટલું બની 
રકે તેટલું નમાવે।. એ દરમ્યાન ધીરેથી નસકોરાં દ્વારા *વાસ 
બહાર કહાડે. 

ઉ) ન'બર્‌ ૧ વાળી સ્થિતિમાં આવી નએ અતે એક ખીજે 
પૂ *વાસ લો. 





શાઇચાદણાણી,"બજાબ-લ-૩--૭-- નયફુન્-તનશત૪ ડક # કણની - કળ -% “સઇફલનતઇ, 





ન-આજ કસરત ખુરશીની । મદદથી પણુ કરી શકાય છે. ખુર્‌- 
શીતી પંઠપર હાથ ટેકવવા અને બાકીનો ભાગ ઉપર મુજબ કરવે।. 


યોાગવિદ્યાને લગતી કસરતે।, ૧૪૯૪ 





પ ર૭ઇ'અ...#* શરતી *બ આ..." તાળ પજ-”" 


(૫) મ્રથમ જેમ શરીરને આમળ નમાવ્યું હતું તેમ હવે ધ 
અને પગતા સ્નાયુઓતે તંગ કરીને શરીરને બરડા તરક જેટલું બને 
તેટલું નમાવે. 


(૬) વળી પાછા નં.૧ વાળી સ્થિતિમાં આવી નએ એ 
“દરમ્યાન શ્વાસતે નસકોરાં દ્દારા ધીમે ધોમે બદઠાર કહાડતા ન્નગએ। , 
(૭) છેવટે એક મળશેોધક પ્રાણાયામ કરે'. 





સચના--જ૪ેમ આગળ અને પાછળ નમ્યા હતા તે પ્રમાણે 
જમણી તેમજ ડાબી બાજુ તરફ વારા ફરતી નમીને આ કસરત 
“કરવી, આ કસરતથી જડર અને આંતરડાંને સારે વ્યાયામ પહોંચે છે. 
કસરત સાતમી. 
(૧) કરેડતે સીધી રાખીને ટટાર ઉશ્ઞા રહો અચવા ખેસે।. 


(ર) એક પૂણુ શ્વાસ લે. પણુ હમેશ લેતા હતા તે પ્રમાણે 
નહિ લેતાં નજનણે તમે કોઇ ઉમ્ર ગંધવાળા આમેો!તિયા ખાર સૂ'ધતા 
“જ અતે એક સામટો દમ ન લઝ» શ્વકતા હો તેમ કકડેૅ કડડે જરા 
જરા અટકી અટકીને શ્વાસ લે. ફેક્સાં પૂરેપૂરી ભરાય ત્યાં સુબા 
“લીધેલે। શ્રાસ બહાર કહાડવે। નહિ. 

(૩) થે।ડીવાર શ્વાસ રેકી રાખે. 

(૪) પછી નસકોરાં ઠ્દારા લાંબા ઉચ્ઠવાસ મૃકો દો. 

(૫) એક મળરો।ધક પ્રાણાયામ કરો. 





૧૫૦ ' પ્રાણાયામ. 
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પ્રકરેણુ ૨૦ સુ? 
ચોગના કેટલાક ઉપચોગી પ્રકીણે વિષચે।. 






આપણા શરીરમાં પાંચ તત્ત્વો પૃથ્વી, જલ, અસિ વાયુ 
ઈઝ, અને આકાશ એ નામના રહેલાં છે. આ તત્ત્વોના 

સ્ટ દ સ્વરૂપ તથા તેના રવભ્ઞાવ સ'બધમાં અગાઉના કોઠામાં 
તથા આ પુસ્તકના પ્રથમ ભાગમાં કહેવાયું છે, હવે એ પચ તત્વોતી 
ધારણુ ડર્યા ડયાં કરવી તે અલ્પમાં જણાવવા ધાયુ છે. 


સ્ત'ભિની અથવા પૃથ્વીધારણા પગથી ટઢીચણુ સુધીના 
શરીરના ભાગમાં પૃથ્વીતત્ગનું મુખ્ય સ્થાન રહેલું છે. તેથી તે 
ભાગમાં લ' ખીજમ'ત્ર સહિત ગુરુત્વતી ભાતના કરી ચાર ભુજ્ન- 
વાળા આ સગૃષ્િના વિશ્વકર્મારૂપ શ્રી થહ્યા ભગવાનનું ધ્યાન કરવું. 
આ ગઝમાણે નિત્ય બે કલાક પ્યાન કરવાથી વ્યાધિ માત્રથી મુક્ત. 
ચવાય છે અને પૃથ્વીતત્વનો જય થઇ શ્ક્રે છે. 

દ્રાવિણી અથવા તેજેધારણા ઢીચણુથી ગુદા સુધીતાઃ 
બાગમાં વ' ખીજ સહિત શીતળતાની ભાવના કરી ચતુબાહુવાળા 
સ્કૂટિક મણિ સમાન ગૌર કાંતિવાળા ગાર, વણેવાળા, સૌમ્યાકૃત્તિથી, 
મધુર હસતા શ્રી નારાયણુની ભાવના કરવી. આનાથી પાપમાત્રને! 
નાશ થઈ જલતત્વને! જય થઇ શકે છે. 


વેશ્વાનરી અથવા જલધારષા ગુદાથી હદય સુધીના- 


કેટલાક ઉપયોગી પ્રકીણે વિષયો. ૧૫૧ 


ઇ ના.૦ બય તળ જ ૦ "- ત "સૂઇ શ? "૧ વન” જહ” ૧.૦ “- 


ભાગમાં યે ખીજ સહિત ઉષ્યુતાની ભ્રાવના કરી, “ ત્રણુ નેત્રવાળા 
ઉગતા સૂર્યના જેવી કાંતીવાળા ભસ્મથી સુશેભિત થએલા સુપ્રસન્ન 
વદન વાળા કપૃરગાર મહારૂદ્રતી ભાવના કરવાથી અથિતત્વને જય 
ચઇ શ્રકે છે. 

બ્રામરી અથવા વાચું ધારણા હદયથી બ્રક્ટી સુધીના 
ભાગમાં પ્રાણુનો નિરોધ કરી ય ખીજ સહિત વહનતા-ઉત્પત્તિના 
સ્વરૂપની ભાવના કરી શાંત સ્વરૂપ, સર્વતત, સવે શક્તિમાન, સવેના 
ઉપાદાન કારણરૂપ ઇશ્ચરનું ધ્યાન કરવાથી વાયુતત્વનો જય થઇ 
શાકે છે. 

રોષણી અથવા આકાશ ધારણા બ્રકૂટીથી બહ્મરધ્ર સુધીના 
ભાગમાં હ બીજ સહિત લયપણુાની ભાવના ડરી ૩4 કારની 
અધેમાત્રા સ્વરૂપ, ત્રિનેત્ર ધારી, લલાટે ચ“્રથી સૃશે[શિત, ગે(રત- 
છુવાળા, ત્રીશુળ, પીનાક, ખડ વગેરે હુથીઆરેનતે હાથમાં ધારણુ 
કરવાવાળા ભક્ત ઉપર હુર હમેશ પ્રસન્ન રહેતાર ભક્તનું દુઃખ 
ભઇ દાઝનાર ભોળા હદયના શ્રી મહેશ્વર ભગવાનનુ” શ્રક્તિ પાવેતી 
સહ પ્યાન કરવું. તેનાથી આકાશ્ઞ તત્વને જય થાય છે. 

પાંચ તત્વોની ધારષુ કેવા પ્રકારથી કર્‌વાતી છે તે આપણે 
અત્ર અલ્પમાં જણાવ્યું. યોગવિદ્યાના અભ્યાસકને તેની ખરેખરી 
જરૂર છે. 

ત્ર ત્ર ૬ ઝર 

ચન્દ્રાગ પ્રાણાયામ? સ્વસ્થ પદ્માસન વાળી એકાંતમાં ખેસવું- 
પછી ચન્દ્રતાડી ઇડાથી (ડાખા નસકોારાથી )પ્રણુવ મ-ત્રના ૧૨ 
ઉચ્ચાર પૂર્વક ધીમે ધીમે પૂરક કરવે.. પછી પ્રણુવ મંત્રના ૧૬ 





૧૫ર પ્રાણાયામ. 
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નપાસ”, 


ઉચ્ચાર સુધી કુ'શભક કરવો અને પછી એજ મત્રતા ૧૦ ઉચ્ચાર 
પૂર્વક રેચક કરવે।. પ્રાણાયામ કરતી વખત દુધ અતે દહી સમાન 
અત્ય'ત સ્વચ્છ વણુવાળા અમૃતના ઉત્પાદક ચ'દ્રમાતું નાભિ તયા 


કુ હમાં ધ્યાન કરવું, 
સવાગ બાણાયામઃ : 


આ પ્રાણાયામ પણુ ચન્ડ્રાગ પ્રાણાયામતી માફકજ કરવાને 
છે. પણુ તેમાં પ્રથમ ચન્દ્રનાડીથી શ્વાસ લેવાને બદલે સૂર્ય નાડી 
પીં'ગલા ( જમણા નસક્રોરાથી ) લેવો. નાભિ કમળમાં અગિતી 
જ્વાલા સમાન અત્ય'ત તેજસ્વી સૂર્ય ભગવાનતું ધ્યાન કરવું. 

આ પ્રમાગે પોત પોતાની મરજી અનુસાર ઉપાસ્ય દેવને 
“યાનમાં રાખી પ્રાણાયામને। પ્રયોગ થઈ શ્રકે છે. 

ક ઝ્ ઝ 
પ્રાણુની ગતિ* 

આંપણું જે ટ[ઇ બાલીએ છીએ તેનો અથવા ખદુક કે તોપ ષટ 
વાનો જે અવાજ થાય છે તેતે પ્વાન એક સેકડમાં ૧૧૧૮ ૪2, 
વૈગથો ન્નય છે, પાણીમાં ૪૭૦૮ ૪2ના વેગથી, ધતપદાથીમાં ૧૬૮૦૦ 
'છટના વેગથી ન્નય છે. પૃથ્વી પોતાની દરરે।જની ગતિમાં દર સેકડૅ 
૧૫૦૦ ૪2ના વેગથી આગળ ધસે છે. ચન્દ્ર પૃથ્વીની આજુબાજુ 
દર સે'કડે ૩૨૫૦ ખુટતા વેગથી ફરે છે. આખી ગમુર્યમાળા એક 
સે'કડમાં પ॥ માઇલના વેગથી ફરે છે. ધૂમકેતુએા સૂર્યની આજુબાજુ 
દર સે'કડે ર૩૫ માઇલતા વેગથી ફરે છે. વીજળીના કરટનતી ગતિ 
એક સે'કડે ૧૧૦૪૦ માધ્ઠલતી હોય છે. પ્રકાશતી ગતિ ૧૮૦૦૦૦ 
માઇલના વેગની હેય છે. અને પ્રકાશની ગતિના કરતાં પણુ પાંચ 
કરોડ ગણુ! વધારે વેગ પ્રાણુની ગતિને! છે 


કેટલાક ઉપષેગી પ્રષ્ીણું વિષયે।. ૧૫૩ 
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આવી અદ્ભુન સામર્થ્ય સ'પત્ત પ્રાણુતી શક્તિ હોવાથી આ 
જૂચભૂતાત્મક દેહમાં રડેલી ૭૨૦૦૦ હૃ”નર્‌ નાડીખોનતે તે પોતાના 
'તિયમમાં ચલાવે છે 

ન મહ ન્ડ 6 
માણુ ડયાં રણે છે? 
આખા શરીરમાંજ તે વ્યાપ્ત છે. પર'તુ તેના મુખ્ય સ્થાન 
ચેતન અવસ્થાવાળા જાનત'તુઓમાં રહેલા પાણી જેવા સુદ્મ પદા- 
થની સાથે છે. વિશેષે કરીને માથાના, કરોડના, બોચી તથા માથાના 
'સધિ ઉપર જે મગજને ભાગ રહેલો છે અતે જેતે બહર કહે- 
વ'માં આવે છે ત્યાં છે. કઠે હૃદય જટૅર, આંતરડા વગેરેમાં રહેલી 
સુદ્મ શીરાએમાં પણુ પ્રાણુ ઓતપ્રોત વ્યાપી રહેલે। છે. 
2 2 2૬ 6 

સતને સ્થિર્‌ કરવાનો એક સુમમ ઉપાય? 

વિધય પ્રદેશમાં અહી ત'હી ભટકાં મારતા મનતે સ્થિર કરવા 
માટે એક સુગમ ઉપાય શેધી કાઢવામાં આપ્યો છે અને તે એ 
છે કે મતતે હદયમાં સ્થિર કરવું. સ્વસ્થ અને શાંત બેસી અ'તરાભિ 
મુખતાને વધારી હૃદયમાં એક નાના કમળને ડલ્પના કરી તેમાં 
જવરોતિસ્વરૂપનું ધ્યાત કરવું, આ સરળમાં સરળ ઉપાયથી મનની 
સ્થિરતા અલ્પ પ્રય:સે વધારી શકાય છે. 

કેટલાક મનુષ્યનુ" એવું ધારવુંછે કે યોગવિદ્ા અધિક!રી મનુ 
ષ્યોથીજ સાધી શ્ઞકાય છે ? આ વાત સત્ય છે પણુ ખરા અધિકારી 

યડું એ તો આપણા હાથમાં છે. માટે તેતે વધારી યેગવિદ્યામાં 
“આગળ વધવું એ પ્રત્યેક મનુષ્યને શ્રે યષ્કર્‌ છે, 


ક 
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૯ ગ 6 ઝ( 
શરીરમાં રહેલા જવાત્માનુ મુખ્ય સ્થાત હદયમાં છે. અઃ 
હદયની સાથે સ્પશ કરીને ૭૨૦૦૦ નાડીઓ રહેલી છે. તેમાં મુખ્ય 
૧૩ નાડીએ છે. આ ૧૩માં પણુ ઇડા પીંગલા અને સૃષુમ્ણા મુખ્ય 
છે. અને ફૂહુ, સરસ્વતી, ગાંધારી, હુસ્તિજિવ્દ્ા, વારણુ।, યશ્ષસ્વિની, 
વિશ્વેદર1, શ'ખિતી પૃષા, પયસ્વિની તથા અલ'ખ્ુષા ગણુ છે. આ 
સર્વ નાડી ઉપર્‌ પ્રાણાયામના પ્રયોગથી સ્વામિત્વ સ્થપાય છે. 
ર૮ ત્ર 2૮ ઝ 
યોગની ફ્િયાઓ સાધવામાં નિયમિતપણાની ખાસ જરૂર છે. 
એકદમ લ!ભ લશ લેવાતી આશ્ઞામાં અનિયમિતપણે તે સાધવાથા 
પરિણામ [વિપરિતજ આવે છે. આને માટે અગાઉ ઘણું કહેવામાં 
આવ્યું છે અને અત્ર પણુ પુનઃ પુનઃ એજ પ્રતિપાદન કરવામાં 
આવે છે. કેમકે નિયમિતપણાની બાખતમાં તો આપણે ધણુા।જ 
પાઠળ છીએ. સમયની તે આપણુતે કિ'મતજ નથી. ફ્લાણાભાઇ 
આવ્યા અને આમ ગયાટ।! માર્યા અને ઢીકણાભાઈ આવી તેમ 
ગપાટા માર્યા એમ માલ વિનાના ગપાટા મારવામાં” આપણે। ધણી 
ખરે! વખત જાય છે. જને તેતે બચાવી કતેત્યાભિમુખ થનામાં તે 
વાળાએ તો આપણી ઉન્નતિ અસાધારણુ વેગથી થાય એ તસ'શય છે. 
નકલ કરવાની ખાબતનોા ગુણુ આજે આપણામાં ઘણા વષ્યે 
છે. પાશ્ચાત્ય પ્રકનના સસગથી આપણે ઘણીખરી બાબતમાં તેમની 
નકલ કરીખએે છીએ. તો આ નિયમિતપણાની બાબતમાં તેમ કર્યું 
હોય તો તે ઉત્તમ છે. નિર્યામતપણુાની કિ'મત તેએ બરાબર સમજે 
છે, વિદ્યાકલાની શોધમાં આગળ વધેલા જમેન દેશ્રના તત્વશોધક 


કેટલાક ઉપયેગી પ્રકીણુ વિષયે।. ૧૫૫% 
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કરાન્ટને માટે એમ કહેવાય છે કે તેને એક દિવસ તેના મિત્રે 
પોતાની સાથે ફરવા આવવાને આગ્રહ કર્યો. અને તે ન છટટ્દે 
સ્વીકારી તેની સાથે ગયે. કાન્ટના મિત્રે ફરવામાં તેમજ ખીન્ન 
તે રસ્તામાં આવેલા કામો કરવામાં બહુજ વખત લગાડ્યા, અને 
કાન્ટને ખોટી કયી કાન્ટ તો પ્રસન્ન ચિત્તજ હતો. ફરીને જ્યારે 
ઘેર આગ્યા ત્યારે કાન્ટે પોતાની ડાયરીમાં નાંધ કરી મિત્રતી સાથેઃ 
તેનીજ ગાડીમાં કોઇ દિવસ ફરવા જવું નહિ. તેનાથી પુષ્કળ સમ 
યતી બરબાદી થાય છે. આ પ્રમાણે પાશ્ચાત્ય પ્રનત નિયમિતપણાની 


કિ'મત જેવી સમજે છે તેવી યોગવિદ્યા સંપન્ન થવા ઇચ્છનાર 
પૃરૂષતે પણ તે સમજવી જરૂરની છે. 


૯ ઝ વ ૬ 
પ્રાણાયામના અભ્યાસની ઇચ્છાવાળાએ શ્રાસની બાબત ઉપર 


ખાસ ધ્યાન આપવા જેવું છે. શ્વાસ મૂકવાની પદડ્દતિતો પ્રથમ 
ખરાખર અભ્યાસ કરવે। જોઇએ. જે તે સિહ થતો નથી તો આ 
વિદ્યામાં આગળ વધી શ્ષકાતું નથી. નેસગિ ક શ્વાસ લે. બાળક 
પણુ નેસગિ ક શ્વાસ લે છે. બાળક સુતું હોય છે તે વખત તેની 
શ્રસનક્રિયા અવલેો।કતાં જણાઇ આવે છે કે તેના શારીરતેો। ખધો. 
આગલે ભાગ ઉ'ચે। થાય છે પેટ પેટુ અને પાંસળાની બાજુઓ 
પણુ ષ્ુલે છે. ત્યારે મોટા મતુષ્ય શ્વસ લે છે. તે વખત કૂક્ત 
છાતીનો ભાગજ ખુલે છે. સર્વ અવયવે। પોતાનું કામ કરી શકતા 
નથી, આનું કારણુ તેખા દીધ નટ લેતા નથી તે છે. અતે આને 
પરિણામે તેએ અલ્પાયુષ્ય ભોગવે છે 

સ્વાભાવક *સનકિિયા મા મારેય ઉપર 
ખાસ પ્યાનત આપવાની જરૂર છે. 


મટ -. *-.. .. .૬ : 


૧૫૬ પ્રાણાયામ . 


ધાઈ 


૧ કેડ ઉપરનું વસ ઢીલું કરી સ્વસ્થ અતે ટટાર ઉભા રહેવું. 
ર છાતી અડ્કડ રખી સહજ આગળ કાઢવી. 
૩ કેડતો ભાગ (થાપા) છાતીથી પાછળ રહે એમ રાખવો 
અને માથું સીધું રાખવું. 
૪ મુખ બધ રાખી નાક વડે ડ્રેષ્્સામાંથી જેટલી હુવા નીકળી . 


ઉળય તેટલી કાઢી ર્તાખવી. 


પ એક હાથ પેટ ઉપર મૃકવો, અતે ખીજે હાથ છાતીની 
સષ્યે મૂકવો, 
૬ આ પ્રમાણે કર્યા પછી તપખીર સુંધનારા તપખીની ચપટી 


સુ'ધે છે તેમ ઉપરાઉપરી થોડી થોડી હવા જ્યાં સુધી લઇ શકાય 
ત્યાં સુધી ખે'ચ્યા કરવી, અને આ પ્રમાણે હવા સપૃણુ ભરી રલ 


પછી ચાર પાંચ પળ તે શ્વાસને રેકી રાખવો ત્યાર બાદ થોડે 
ચાડે તે નસકોરા દરાજ બહાર કાઢવે।. 

આ ક્રિયા કરતાં એટલુ* પ્યાનમાં રાખવાતુ' છે કે શ્વાસ થોડે 
શેડો લેવાનો છે. તપખીર સુ'ધતાર જેમ જરા જરા તે સુંધ્યા કરે 
છે તેમ કરવાનું છે. અને શ્વાસ મૃકતી વખત પણુ ધીમે ધીમે 
મૂકવાતે। છે. 

આ પ્રમાણે પ્રથમ હવાનો ભાગ લેતી વખત પ્રથમ પેટને 
ભાગ ઝુલતે જણુારો અને છેવટ છાતીને ભાગ પણુ ખુલવાની સાધે 


છાતી ઉપર આવેલો હાથ પણુ આગળ આવેલે। માલુમ પડશે. આ 


પહતિનો અભ્યાસ રાખ્યાથી દીધ શ્વાસ લેવા મૂકવાતી ક્રિયા અલ્પ 


-સમયર્માં સિદ્ધ થાય છે, 


આ ક્રિયાને સાધવાથી વાડમય અવયવે। (૪૦૦81 ૦1૪ુથ0ઉ) 


કેટલાક ઉપયોગી પ્રકીણે વિષયે।. વૃપ૭ 


'“ાક અતા નમ 00"૧, (“૭ -તર તમ તર લોર તારા તથા :હીદડ નકા ૮૦" પકતાઈ-જે. સાકાર. વછા 


તર સદુપયોગ થાય છે. અને તેતે લઇને આખા શરીરતું આરેગ્ય 


સચવાય છે. એનાથી રક્તની શુદ્ધિ થાય છે. અને બીજ પણુ. 
લાભો થાય પ 


ઝર ન ન 

શરીરને સુધારવા માટે મનની ઉચીગતિ કરવા માટે અને 
ખીજ પણુ અનેક પ્રામ્વ્યોને પ્રાસ કરવા માટે મતૃષ્યને યોગની 
ખાસ જરૂર છે. યોગવિધાના અભ્યાસથી સર્વ મળે છે. આ વિદ્યાનો 
અભ્યાસ થોડો સમય પણુ કર્યો હેય તો વખત નકામો જતે નથી 
પરતુ તેનાથી અધિક લાભજ થાય છે. આ [વેધાતો અભ્યાસ તો 
પ્રત્યહ્મ લાભને આપનાર છે. નારઉસકના અગ્રભ્રાગે મનને એકામ્ર 
કરવાનો અભ્યાસ પાડવાથી એક પ્રકારના દિન્ય સુગ'ધને। સાક્ષાત્કાર 
ચાય છે. જ્બ્હાના મૂળમાં મનની એકામ્રતા કરવાથી અલેકેક 
આગ્વાદ માલુમ પડે છે. મનને તાલુતા ભાગમાં એડપામ્ર કરવાથી 
વિચિત્ર વસ્તુએ નિહ્ઠાળવાતુ સામર્થ્ય પ્રાસ થાય છે. આ સિવાય ખીન્ન 
પણુ પ્રત્યક્ષ લાભો આ વિધ્રાના સેવનથી ધણુાજ થાય છે, મુખ- 
મૃદ્રાતો શોભામાં પરુ તેતાથી ધણ્‌। વધારે। યાય છે. અતે અનેક ચમ- 
ત્કારો પણુ કરી શ્ઞકાય છે. બગાળા અતે મદ્રાસ ઇલાકાના મદારી 
લોકે। જ્યારે પોતાના પ્રયોગો કરે છે. ત્યારે તેમાં હવામાં અહર ઉભા 
રહેવાના પ્રયોગો પણુ કરે છે અને આ જેઇને આપણાથી આશ્રય 
ચકિત જ થઇ જવાય છે. આ પ્રયોગમાં સફળતા મળવાનું કારણુ 
પણુ પ્રાણાયામ જ છે, પ્રાણાયામના અભ્યાસ ઠડ્રારા શ્વાસતે રોકી 
રાખવાથી શરીરમાં રહેલી શીરા અતે નાડીઓર્માં એક પ્રકારને 


ચપળ અને હલકરે। વાયુ ઉત્પ યાય છે શરીર તેતાથી ઝુલે છે. 
અતે શરીર હલકુ થઇ હવામાં અદ્દર્‌ તરી શકે છે. 


૧૫૮ પ્રાણાયામ. 


"તાાસઇલઇમારક્તાળયસાસકતાઇબ્બમસ નસાકમ,૮૪૦૦૬૯૦-”નટ૦ાત0પયતઆમમપક, (બલ્‌ ભ0,,-7*"૪...૭10 00૪ મ૦,૮ઈમસરનુતઇ-મોસ.ત૪* "મમ. પ૦..ઈ"%. મ“ કમઈ””૧૦૫.1“%./*”ાન્‌ 490૮૦૧૫, 49૧૯૫... ૧૫ત” ૧.18 ૮4"જા.. ૧ ઇર” તાઇ .# બમૂ/''ઓક, ૩૫૦૪૭૭૫૫, ૭#“૧૭૬૮૦#*૨,/ઇ”' 


મોટાં માર્યા સરક્સે।માં પ્રોફેસરો ભય કર લેદાની સાંકળાને 
પણુ તોડી નાંખે છે તેમજ મજખુત રીતે બાંધેલી ખેડીઓને પણુ 
તોડી નાંએે છે તેતું કારણુ પણુ આ પ્રાણાયામનોા પ્રય! ગજ છે. 
પ્રાણાયામના પ્રયોગથી પ્રથમ શ્વરીરને ખેડી બાંધતી વખત ખુલવ- 
વામાં આવે છે અને પછી તે પહેરાવી રજ્યા બાદ શરીર સ'કેચી 
નાંખતા તે એના મેળે હાથમાંથી નીકળી નય છે. અને તોડી નાં- 
ખવી હોય તો પ્રથમ શરીર સક્રેોચી પછી ખુલાવવાથી તે તુટી 
પણુ શકે છે. 

મનુષ્યતું મત એ એક દર્પણુતા જેવું છે દપેણુમાં જે પ્રકા 
રનો પદાથે આપણે શુ ધરીએ તેની છાપનુ પ્રતિષિ'બ તેમાં પડે છે 
તેમ મનમાં પણુ જે પ્રકારના વિચાર કરવાર્માં આવે તેવું તે થાય છે. 

યોગશ્ાસ્ર મનુષ્યના મનતે સુધારનાર સબળમાં સબળ સાધનઃ 
રૂપ છે. તે મત અને તન બનેને સુધારે છે. યોગી મનુષ્ય અસા- 
ધારણ શક્તિ સંપન્ન થઇ રહે છે. યે।ગબળતી શ્રક્તિ કાંઇ ઓછી 
નથી તેમ તેના ચમત્કાર પણુ ઓછા નથી. વાંચકોની શ્રદ્ધા અધિક 
દઢાવવાને માટે થોડાં દ્રણટાંતા આપીએ. 

જ્ઞાતેશ્વર નામના દક્ષિણુમાં સાધુ થઇ ગયા છે. તેમણે સમા" 
ધિ લીધી હતી સમાધિ લીધા પછી લગભગ ત્રણુસે વર્ષના અતરૅ 
તેમણે પોતાના સ'મ્રદાયના ફ્રિષ્ય એકનાથને સ્તપષ્ત આપ્યું કે 


આલ'દીગામમાં મેં જ્યાં સમાધિ લીધી છે ત્યાં એક મેથ ઝાડનું” 
મૂળીયું વધી જવા આવ્યું છે અતે તેતાથી મારા દેહતે ધણું નુકસાન 


થાય છે. એકનાથે તરતજ જ્ઞાતેશ્વર મહાત્માતી સમાધિ ખોદાવી અને 
'જનેયું તો જ્ઞાનેશ્વર મહારાજનું શ્રભ કોઇ પણુ પ્રકારના વિકાર વિનાનું 
ગ્રતેત થયું. તેઓ યે।ગ મુદ્રાનું આસન વાળી ખેઠા હતા અને પાસે 








કે: લાક ઉપયોગી ગ્રકીણે વિષયે।. ૧૫૪ 


સાતા તામસાતણા- ઈબ્પરાકઈભપસનળ*રક, તાભ્યબટ આપતા -ા"પજ [૦૦૫૫૯ સૂઈ “૨.-..૧૦૨૦. કા”વક/-' ૦.૦૦ વમ હ” ૧... ૮" (4#-ણા../” “(નભ ઈ સ. ૪”બાક "મ, “૧ણ તાઈ, /૦ બુ હકક __-* 98, ૫ ન“ #' બા. "પછ ક#”મણ (490% (નબર ૭79 ઇ ૭૦ "મ, આજી (૦૦૦૫૭0 “પ૪૦“મમતાઇ-ાજીઝ”ુુઇ”'મસતુ# “યાસ ભવ, 


એક તેલથી ભરપુર જુ જા ઈીમાવાળી પિત્તળની દીવીમાં દીયક પ્રકાશતે 


“હતો. જ્ઞાતેશ્વરી ભગન4દ્‌ગીતાતા ગ્ર'થના પાના જાણે પૂવે કોઈ 
વાંચતું હોય તેવી હાલતમાં પડયા હતા. અને ઝાડનુ' મૂળં!યું તેઓ 


એઠા હતા ત્યાં આવી ગયું હતું, એકનાથે તે ખેદદીને દૂર કરાવેલું 
આ વાત દક્ષિણુમાં સુપ્રસિદ્ધ છે. 


૮ ૮ ૮ 6 
યોગવિદ્યાના ચમત્કારતી બીજી વાર્ત્તા મહારાન્ન ર્મુજીતસિ હના 
વખતની છે. અને તે [૫કચર્‌ મેગેઝીન નામના અ'ગ્રેજી ચોપાતી- 
યામાં પ્રસિદ્ધ પણુ થઇ છે. અત્ર સ'પૃણુ ઉતારી લેવામાં આવે છે. 
મહારાજ ર્ણુજીતસિ'હના વખતમાં પ'નબમાં એક સમાધિ" 
નિષ્ઠ મહાત્મા હુંર્દાસજ રહેતા હતા. તેઓ સમાંધયોગ સ'પૃણુ 
ન્નણુતા હુતા, મહારા”ન સાહેબને આ વાતની ખબર પડી અને 
તેમણે તે મહાત્માનો પરીક્ષા લેવાનુ' વિચાકે. મહાત્મા હંરિદાસજીની 
પાસે જઇ તેમને આ વાતની ખાત્રી કરી આપવા વિતતા કરી 
મહાત્મા સમા!ધ લેવા તેમાર્‌ થયા એક મોટો ખાડા ખોદાવી તેમાં 
એક છોબધને ચોતરો કરાવી તેરમાં ખેઠા અને પછી કહ્યું કે ૭ મ- 
હિના પછી મને ક!ઢકે, મહારાજ્ન ર્ણુજતીસ'હ તથા આ રષ્ય 
નેવાતે આ વેળા તે સમયના પાશ્ચાત્ય અધકારી કેષ્ટત વેડ અને 
જનરલ વેન્ચુરા પણુ હાજર હતા. તેઓએ પછી તે ચોતરે! બ'ધ 
કરાવ્યો. ઉપરથી ખાડે પુરાવી લીધે અને [વશેષ ખાત્રોને માટે તે 
સમાધિ સ્થાનની ઉપર્‌ અનાજનુ' વાવેતર કયું. મહારાન્ન ૨ગુજીત 
સિહતના સીપાઇઓ તે સ્થળે સખત ચોકી પહેરો પણુ રાખતા 
હતા. આમ કરતા જ્યારે છ મહિના પૂણુ થયા અને તે સમાય 
સ્થાન ખોદદવાનો વખત આવ્યો ત્યારે તે જેવાને હજારો મતુષ્યતા 


૧૬૦ પ્રાણાયામ. 
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9. ૦0 જ; ”"૧૪% ૦-7", /તઉ"૧૦૪૮તઇ" પર રપ જાસાતઈચતાઈમજતુઈબ્ણાા કા? 


મેદની ત્યાં નનમી હતી. કેપટન લેડ અને જનરલ વેત્ચુરા પણ 
હાજર હતા તે તો એમજ માનતા દતા કે ગરીબ બિચારો સાધુ. 
તો કયારનોએ મરી ગયો હશે. અને કદાચ આવે તો તેતે! મૃતરેહુ 
હાથ આવશે. 

લોકોની સમક્ષ એ સ્થાન ખોદવાનેો આરભ કર્ય. ચોતરે 
પણુ ખોદી કઃઢયે।. તો તેમાં મહાત્મા હરિદાસ જ આસનસ્થ જણાયા 
તેમનામાં જીવત્વના કછ પણુ ચિન્હ નહોતા, સવૅએ તેમને મરણુ 
પામેલાજ ધાર્યા, પછી તેમના શિષ્યોએ એ મહા માને સમાધિમાંથી 
જામ્રત કરવાને યોગ્ય ઉપચાર્‌ કર્યા. પરિણામે થોડીવાર રહીને તેએ 
લેકેના આશ્ચર્ય સમક્ષ જામત થયા અને વાત કરવા લાગ્યા જેવ। 
આવેલા ખે યુરોપીયન ગૃહસ્થો! તો મહાત્માતી અસાધારણુ યોગરાક્તિ 


જોઇ રચાકતજ થયા, 
ગહ ગર % _ મ ર 
ચેોગવિધઘાના ચમત્કાર સબધી ત્રાજી વાતા વતમાન વષમાં 


પ્રાસ થએલી સુપ્રસિદ્ધ જુજરાતી પત્રની ભેટ ચચ્ચ અને સુહધી 
પુરી પાડે છે એ વાત્તામાં જણાવ્યા પ્રમાણે ચચ્ચની આ કલ્યાણીને 
સેનાપતિ જાખાલીના અત્યાચારથી છેડવનાર મહાત્મા યોાગવિદ્યા પાર 
ગતજ હતા. અને તેના પ્રભાવથી તેમણે પોતાનેજ મારવા આવેલા 
ગચચ્ચતુ' મન એકદમ ફેરવી નાંખી પોતાતો શિષ્ય બતાવ્યો હતે. 


ઝ્ ઝ્ ત કર 

યોગવિદ્યાતા ચમત્કાર સંબધી ચોથે! દાખલે!. જુશતાનમાં એક 
ન્‍ૃહ્દાના એકતા એક પુત્રનુ' મરણુ થયું. શહ્દાવર્થામાં પુત્રના અવ" 
આનથી માતા ગાંડી થઇ ગઇ. તેણે ધણુજ આફ્રદ કરવા માંડયું. 
અતે પુત્રના મૃત દેહને વળગી રટી. જે મનુષ્યો તેને એટલે મૃત 


કટલાક ઉપયોગી પ્રષીણું વિષયે।. ૧૬૧ 


2 સિર... તારા લધ 2 દા ઉસા પતરસ સાસ સાદરા ઉદ ઊ તરરા ઈશ. રાર પશરિ, હાઉ 


પામેલા છોકરાને ભ્ૂમિદાહ કરવા આવ્યા તેતે પણુ ઠાંકી કાઢયા. 
અને પછી મેટા મોટા સોલવીઓ, મુલ્લાંએ વગેરેને ત્યાં પોતાના 
પુત્રને પુનઃ જીવતો કરવા પ્રાથેના કરવા લાગી. તે આખા શહેરમાં 
ફરી પણુ તેના પુત્રને જ્વિતદાન આપનાર કકે ન મળ્યું. મોલવી 
મૃહ્યાં વગેરે એ ખુદાની પ્રાર્થના કરી પણુ તે સધળી વ્યથે ગળ. 
છેવટ તે નગરથી થેડે દૂર સુફી મતના મહાત યોગી સમ્સબીજી 
પાસે જ્ષ્ન પોતાના પુત્રને પૂન: જીવતો કરવા અત્ય ત ડેરુણુ સ્વરથી 
વિલાપ કરી રુદન કર્યું. યોગીરાજને દયા આવવાથી તેએ ઉઠીને 
તેના મૃત પુત્રના દેહની પાસે ગયા અને તેને પગ અડાડી ખેટા 
મારા નામથી જીવતો થા, એમ કહું. તરતજ તે મૃતપુત્ર આળસ 
સરડી ખેઠે। થયો. અને ૬&ા આન'દ પામી તે મહાત્માને નમન કરી 
ધર્‌ ગઇ, 

આ વાતની ધીમે ધીમે આખા સુલતાનમાં ખખર પડી. 
સમ્સબરીજનો ધમે સુરી હતો અને તેઆ અનલહડક ( અછે વ્રણા- 
સ્ત ) ડુંજ ઇશ્વર છું. એવી વેદશાસ્ર પ્રબાધિત વાર્તાને માનતા હતા 


પરતુ અન્ય મુસલમાનોને આ વાત ગમતી નહેતી. કેમકે તેમના 
ધમેમાં તો પેગમ્બર મહમદનેજ ખુદઃતે અવતાર મનાય છે. વળા 


આ ચમત્કાર થવાથી સમ્સબરીજ ઉપર તેમના વિરોધીઓની વધારે 
ઇતરાજી થઈ અને તેમના વિષે રાકને-ખોડું ભરમાવી તેઓ આ- 
પણા ધમ વિરૂદ્ધ ઉપદેશ કરે છે વગેરે બાબત જણાવી રાજા પાસૅ 
તેમને ફાંસીનતો હુકમ કઢાશ્યે।. 

 સમ્સસાજી જેવા મહાન્‌ યોગોરાજને ફાંસી દેવામાં આવરે 
એ પ્રકારનો રાજાનો હુકમ સાંભળી સુલતાનવાસી લેકે દિલગીર 
થયા. પણુ શું કરે રાજ્યસત્તા આગળ ગરીબ બિચારી પ્રજાનું શું ચાલે. 
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જડર મ્રાણાયામ, 


આળે સમ્સબીજવે ફાંસી દેવાવાતી હ. સમય થવાથી તેઓ 
મૂ।!સીના લાકડા આમળ ગયા અને શાન્ત ઉભા. આજન્તુબાજી ચોકી 
પહેરા પણુ પુષ્કળ હતા. ચાણ્ડાલ આવી પહોંચ્યો અને તે તેમની 
પાસે ફાંસી દેવા ગયે. પણુ જતાં જ્તાંમાંજ તેણે એવી એક જબરી 
પછાડ ખાધી ક તેનાથી આમળ વધી શ્રકાયું નહિ, ચાણ્ડાલની એ 
દશ્ના થએલી જેઈ તરતજ બીજે ચાણ્ડાલ આગ્યે।. તેણે વળી હિ- 
મ્મત ભીડી તો તેણે પડેલાના કરત! જખરી પછાડ પડી. અને 
હાડકાં પાંશળાંનેો ચૂરો થયે. ચાણ્ડાલ તો એક પછી એક લગભગ 
દશ આવ્યા. પણુ સવની તે દશા થઇ. કોઇની સામે એક રશાબ્દ 
પણુ તે મહાયોગી ખોલ્યા નહેતા પણુ તેમના યે।ગના પ્રભાવથીજ 
સામે આવતે! ચાણ્ડાલ જેમ દીપકતે જેઇ પતગીયું ઝપલઇ પડે 
છે તેમ ઝપલાઈ પડી પટકાઇ પડતે. 

એક પછી એક એમ દશે ચાણ્ડાલોની આ દશા થવાથા યાં 
ન્નેવા મળેલા લોકની £& અવ્તયબ થઇ ગઈ. તેમના વિરેધીઓનાં 
માં પણુ ફ્રીકાં પડી ગયાં, અતે તેઓ વિશે આશ્ચય તો એ પામ્યા 
ફ્રે સમ્સબાજને ફાંસી દેવા જતાર દરેકે દરેક ચાણ્ડાલ તેતી સપીપ 
પહોંચતો નહિ અને પટકાઇ પડતે! તેતું કારણુ તેઆ સમજ શકયા 
નહતા. ખુદ આ પ્રેસગે જેવા આવેલો! નૃપતિ પણુ અળ્નયખ થયે।. 
સર્વતી અજાયખી વચ્ચે સમ્સબ્રોજએ મેધ જેવા ગભીર અતા%૪થી 
કહું કે હે રા'ન | તથા જેવા આવેલા સર્વ નમરજતો ! મારે ધમે 
જે સય છે. તેને ખોટો પાડવામાં આવે છે તે બરાબર નથી, જે 
સત્ય છે તે આખર પર્યત સત્યજ રહે છે. તેમાં અસત્યનું જરા 
યણુ દશન થતું નથી “ અનલહકક ' આપણે પરમેશ્વર સ્વરૂપ છીખે 


ટલાક ઉપયોગી ત્રકીણે વિષયો. ૧૬૩ 
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એ મારા ધર્મને સિદ્ધાંત કાઇ નવીન નથી પણુ દિ ક્યમાહિ 2: 
મારા વિરોધીઓ તે સ્વીકારતા નથી અને મારી સામે નાહક મન- 
રવી આરોપ ઉભે! કરી મને આ વધસ્થાનમાં લાવ્યા છે. ચાણ્ડાલ- 
દશ્ર તો શું પણુ પચાસ સે। આવરે તોપણુ તેએ મને કાંઈજ કરી 
'રાકવાના નથી. હું કોટથી ડરતો નથી. પણુ જ્યારે તમારા બધાની 
મને મારી નાંખવાનીજ ઇચ્છા છે તો તમતે આ મારા શરીરની 
'ચામડો ઉતારીને આપુંઠું એમ કહી તરતજ તેમણે પોતાના શરીરતી 
ચામડી જેમ સપે કાંચળી ઉતારે તેમ ઉતારીને અપી, અને તરત 
«યાંથી ચાલવા માંડયું. 

જેવા આવેલા સવ મતુષ્યે આશ્ચર્યમાં ગરકાવજ થઇ ગયા. 
“પણુ તેમના વિરોધીએએ આ બધે જાદુનો ઇદંલમ છે કહી પાદ* 
શ્રાહ પાસે તેમને કરેઇ પણુ માણુસે ખાવાનું ન આપનું એ હુકમ 
કહાવ્યે!, 

પેલી તરક ચામડી ઉતારી નાંખેલા માંસતા ગાળા જેવા લા- 
ગતા સમ્સથીજી એક વખત ક્ષુધાનું ભાન થવાથી અને નગરમાં 
કોઇએ ખાવાનું ન આપવાથી હાથમાં એક હ ણુતા માંસતે। કટકે 
લઈ નગરવાસી જને પાસે તે શેકાવા ગયા. પણુ તે કામ કોઇએ 
રાજ્ય સત્તાતી ખીકથી કરી આપ્યું નહિ. 


સમય મપ્યાન્હતો થયે! હતો, મૂર્ય બરાબર મ'થાકેપર આવેશ 
હતે, છેવટ સમ્સભ્રીજએ આકાશ તરફ જ્યું અતે સર્યને કહ્યું કે 
“ઓ શમ્સ? તું શમ્સ છે અને હું પણુ શમ્સ છું અર્થાત્‌તું ઇ'ર 
રૂપ છે તેમ હું પણુ છું તો મારું આટલું કામ બજાવ, તારી ગર- 
-મીથી મને આ માંસને! કટકો રોજી આપ. પુર્વોક્ત વાકય ઉચ્ચાર્‌* 


૧૬૪ પ્રાણાયમ. 
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તાની સાથેજ સૂર્ય નીચે ઉતરવા માંડયો અતે જેમ જેમ તેનું નીચે 
ગમન થતું ગયું તેમ તેમ મુલતાનવાસીઓ તેના પ્રખર તાપથી 
શેકાવા લાગ્યાં, આખરે આ સર્વે મહા#માતી અવકૃપાથી થયું છે 
એમ જાણી તેએ સમ્સભ્રીજી પાસે જઇં તેમની પ્રાર્થેના પૂર્વક 
ક્ષમા માગી. લેકેોતા દીન પ્રલાપો। સાંભળી તેમણે સૂર્યતે નીચે ન' 
ઉતરવા કહ્યું પણુ તે પૂર્વે તે થોડે તીચે ઉતરી આવેલે। હોવાથી 
યધપિ સ્રુલતાતમાં ગરમી ધણીજ સખત પડે છે. આ યેગીતું 
સમાધિસ્થાન સુલતાન પાસે યઘાંપે અસ્તિત્વ ધરાવે છે. અતે સમ્સ 
બોજના ચમ#કારની આશ્ચર્યજનક વાર્તા લેકે! પરદેશીખએને કહે છે. 
ચગ વિદ્યાને ચમત્કાર દર્શાવવાને માટે આવાને આવા ખીન્ન પુષ્ઝળ: 
દાખલાએ આપી શકાય તેમ છે. પણુ તેની મહત્તા દર્શાવવાતે માટે 
અઆટલાજ દ્રષ્ઞોંતા ખસ છે. ધારી વિશેષ વિવેચન કયવું નથી. 

યોગવિદઘા એ આદ અનાદિ છે. તે સત્ય છે અને તેના 
અભ્યાસકને પ્રત્યક્ષ લાભજ આપનારી છે. એ વિદ્યાના પાર ગત 
ભજગવન્‌ પત'જલિ પે!તાના યોગસૃતેમાં આ યાોગવિઘા અને તેતા 
સાધને સ'બ'ધમાં વિવેચન કરતા જણાવે છે કે, 


ટેરાવન્ધત્રિસસ્ય ધારળા ।। 
ચિત્તને કોઇ પણુ વસ્તુમાં સ્થિર કરવું તેને ધારણા કહેવાય છે. 
તત્ર પ્રત્યગેસ્જાનતા ખ્યાનમ્‌ ।। 
તેમાં બરાખર એકામ્ર થવું તેતામાં, તન્મય થવું તે પ્યાન 
કહવાય છે. 


તરેત્રાડ્યેમાત્ર તિ્માલ સ્વસ્વજન્યમિવ સમાધિ |! 


કેટલાક ઉપયોગી પ્રકીણુ વિષયે।. ૧૬૫ 
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ધ્યાનની અ'દર બરાબર એકામ થવાં આપણે જે પ્યાન કરીએ 
છીએ તેના વિના ખીજ વસ્તુજ દેખાતી નથી. જ્યારે આમ થાય 
છે ત્યારે તે સમાધિ કહેભાય છે, 
ત્રયમેવ સંચમ । 
આ ત્રણેના એકત્ર સ્વરૂપતે સયમ કહેવામાં આવે છે. 
સ'યમ એ શું છે તેનું આપણુને હવે ત્તાન થાય છે, ધારર્‌।, 
જ્યાન અતે સમાધિના એકત્ર સ્વરૂપને સયમ એવું નામ આપવામાં 
આવ્યું છે. સયમને સિદ્ધ કરનાર મતુષ્ય જે વરતુતે મેળવવાને 
સયમ કરે તેને અવસ્ય મેળવે છે જ.ભગવન્‌ પત'જલિ આતે માટે 
“આગળ ચાલતાં જણાવે છે કે-- 
તત્તયાત્મજ્ઞા ઝ૧? ।। 
-સ'યમના જયથી પ્રજ્તાનો પ્રકાશ પ્રાતત યાય છે. 
મૈત્યાસ્જિ વઝાનિ ।। 
મેત્રી આદિમાં સયમ કરવાથી નાતા પ્રકારતા ખલ માત્રની 
પ્રાપ્તિ થાય છે. 
વળે દૃસ્તિવછાસ્ત્તિ ।। 
માર્‌ શરીર હાથીના જેવું બળવાન છે એવે! સયમ કરતારને 
તેવ! બળની પ્રાપ્તિ થાય છે. 
સુવનજ્ઞાને સૂર્ષે સંચમાત્‌ ।। 
સૂયેમાં સંયમ કરવાથી વિશ્ચત્ઞાન પ્રામ થાય છે. 
ન્દ્રે તારા વ્યુર્‌ જ્ઞાનમ્‌ ।। 
ચન્દ્રમાં સંયમ કરવાથી તારાતા વ્યુહુતા જ્ઞાતતી પ્રાપ્તિ થાય છે. 








૧૬૬ કે મ 
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ઘવે તદ્રતિ શાનમ || 

પ્રવમાં સયમ કરવાથી નક્ષત્રોની ગતિનું જ્ઞાન પ્રાપ્ત થાય છે. 
નામિ સદ્રે ૧15 વ્યુદ્જ્ઞાન* || 

નાભીચક્રમાં સયમ કરવાથી શરીરના અ'તેમત ભાગોનું સાન 


ચાય છે. 
સરુ ૧. ૪ ૮- 
મૂદ્સ્યોતિષિ સિદ્ધ ટરેનમ્‌ 

મધ નો સયમ કરવાથી ક દશેતની પ્રાપ્તિ થાય છે. 

આ પ્રમાણે સયમ ઇચ્છિત વસ્તુને આપનાર છે, અને તેને 
પ્રત્યેક મતુષ્યે સાધવાની જરૂર છે. સુખ એ સતુષ્ય માત્રની ₹ચ્છાઃ 
ના વિષય છે અને આ સુખને 31જમાર્ગ છે એટલે એનું સેવન 
અંત હિતાવહી છે. 

મોટા સમુદ્રમાં પતનતે લઈ લહરી ઉપર લહરી આવતી જય 
છે. આ પ્રત્યેક લહરી અથવા મોજાનું મૂળ કારણુ વસ્તુતઃ: સમુદ્રનું 
જળજ છે તેજ પ્રમાણે પચભુતાત્મક દેહમાં મુખ્ય પ્રાણુતત્વ છે. 
તૈદમાં પણુ કહેલું છે કે અખડ સવ વ્યાપી એડજ તત્ત્ત છે. અને 
તે પ્રાણુતત્ત્ત છે. પ્રાણુ એજ પરછખાહ્મનું સ્વરૂપ છે. યોગવિધાના 
સાધને સાધી આપણે તેને. સાક્ષાત્કાર કરી આ મતુષ્યાંવતારનું 
સાથેકય કરીએ એજ રુાભેચ્કા સઠ દતિ જં જ્ઞાસ્તિઃ 


દદ 


સમાપ્ત. | 
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પ્રગતિ માદર તરકથી પ્રકટ થએલાં 
પુસ્તડોતું. 
સૂચીપત્ર. 


પ્રભુશ'કર નરભેરામ વ્યાસ તરફેથી લખાયેલાં 
પુસ્તકે? 





મલ્યવાન રત્નો. 
વિપત્તિ અથવા બીજજ કઇ એવા કારણુથી મનુષ્ય ન્યારે 
[નિરાશાના સમુદ્રમાં ડુબકાં ખાય છે ત્યારે તે વખતમાં તેવા મનુષ્યોને 
€ત્સાહ આપનાર ચ્વને જવનની મહત્તા સમનવનાર આ લધુ પુસ્તક 
એક તાવ સમાન છે. ગમે તેવી ઉદાસીનતામાં પણુ તે પ્રસન્ન 
રહેવાનું શિખવે છે, મૂલ્ય અર્ધો આને. પોષ્ટેજ અધો આન, સામટી 
રૂપૈયા એકની ચાળીશ. 





સદ્બોાધ સ્તવન માળા. 
આ લધુ પુસ્તકમાં જ્ઞાન તત્વવિચાર અનુભવ વેરાગ્ય આદિ 
વિષયે! ઉપર લખાયલાં લોકપ્રિય પઘ્યામાંથી ખાસ ચુ'ટી કાઢેલા પઘયાનેદ 
 _સમાવેશ્વ ફયા છૅ, મૂલ્ય આતા ખે પોષ્ટેજ ૦-૦-૨૬, 





ર્‌ ડુસ્તકોનુ' સચીપત્ર, 


-ળયાન#મયણાઇ- "ારટન"સાહુઈ” સાઇઇ” પતત0"પઇઈ9"સ૬૮ 9 જ તપન ”"આાઇનપતા”પદ ઉ” આ.” જા,તા"સ..“ "ણ ૭” શ." ૧, ૧૦.૦" સ..તા” જૂન. 9 “આ? જત” પ -” શસ* ૧૦૦૦૭" જ અજન "- “૧.75 ૦%4#"ણુ 7 પરત "ત? ૫૫૦૯૦ ૧૪,૦૯૦ અ. ૪પ "૧% .-૪”તત' આસ”પા“પજીનગસતાળવમઇન"અઆસાઉશાઇ# 


કાવ્ય-ક્ુસુમ. 

સાન, તત્વવિચાર, અતુભવ તથા ભક્તિરંસથી સ'પૃહુ ભરેલાં 
ઉત્તમોત્તમ પદ્યોનો સ'શ્રડ આ પુસ્તકમાં આપવામાં આવ્યે છે. 
વળી આધુતીક નાટકેના પ્રસિદ્ધ ગાયનેન્। રાહમાં તે બતાવેલાં છે. 
નાટકના વિલાસપ્રિય શગારી ગાયનો ગાવાથી જ્યારે નઠારી અસર 
ચવાતો પ્રસંગ આવે છં ત્યારે આ પુસ્તકમાં આવેલા પધને ગાવાથી 
વૃતિ શાંતિ સરિતમાં ઝબકેોળાઇ રહે છે; ઉછરતા યુવકોના હાથમાં 
મૂકવા લાયક આ પુસ્તક સર્વ રીતે શ્રેજ્ છે. કેમકે તેમાં આવેલા 
પઘોને શ્રાંતિપૂવેક ગાવાથી મતના સધળા વિકારી અને પ્રતિકૂળ 
ભાવે સમી ન્નય છે. પુસ્તકને બહારથી તેમજ અંદરથી સુદર 
રીતે ૭પાવી શે।ભામાં ખાસ ૬*ૃદ્ધિ કરી છે, મૃલ્ય આના આઠ પોખ્ટેજ 
૦-૧૧-૦ જુદુ. 





પ્રાણાયામ-ભાગ ૧ લો. 


આ પુસ્તક પ્રાણાયામ સબધી સષળી માહિતી આપે છે. 
સરળમાં સરળ અને એક ન્હાનુ' બળક પણુ સમજ રાકે તેવી 
તેતી સહેલી ભાષા છે. તેથીજ ટુંક વખતમાં સર્વ સ્થળે લેકધ્રિય * 
“તાને પામ્યું છે. યોગવિધા પ્રાણાયામ એ શું છે તથા તેને કરવાથી 
શા લાભ પ્રાપ્ત થાય છે. પ્રાણુ અને જીવનનો સબધ, પ્રાણાયામ 
સ'બ'ધી આપમા ત્રદષિ સ્રાનએ અતે પશ્ચિમના વિદ્દાનોના અભિ- 
પ્રાયો. પ્રાણુ સબધી અધિક માહિતી. પ્રાણાયામ કોનાથી થટ શક 
છે. રીઓને તે કરવાનો અધિકાર્‌ છે કે નહિ. પ્રાણાયામતુ પ્રથમ 


પ્રગતિમ'દિર્‌ અડાજષણુ# ડન 





ાબજાઈ-બસછુસ૦ માયૂલયશસુતૂઇઇ મા, ઈશ તઇ”ડમ (#/*વા ૪0" તાઈ “૪૦૭ પત ”"0.. તઃ ૦ પ૯ 05૧૧.૦૫ કુ તઇ”“*ક ક-“ ૦ ત” શાસ -૦““ધણન-:":“"ર તઈ”ર તપા તારણ, ન જિના, તાઈ”... ૧૧૦૫ તઈ”ચવણુ (નરમ -00-ર.. (-₹₹-4 __-*-ત, રઈ વા ત” પાછ, ,ક૦ તાય ;4 0". છમ (0પ /-૦૦ -૦,૦૪૮"સસા ૪ન્‍૫૦સતઈમટુતજાતણ... (0 પગક,તામાનસટનાજિસસુત#ઈ' 


અ'ગ. પ્રાણાયામથી જીવનને શી રીતે વધારવું તથા થએલા વ્યાધિને 
૨ રીતે મટાડવા, આસન. યથાથે શ્વસનક્યા. શરીરમાં રહેલા સાત 
ચક્રે. લોમવિલેમ પ્રાણાયામ, સુખ્ય આઠે પ્રાણાયામ. અતે તે 
“કેવી રીતે કરવા. વીગેરે ખીજ સે'કડેો ઉપયે।ગની બાબતોને તેમાં 
સમાવેશ્ન કર્યો છે. 

લગભગ અહીસે' પૃણ્ના ચિત્રવાળા આ પૃરતકતી કિ'મત માત્ર 
આના આઠૅ-તેનેો સવ કોઇ એક સરખી રીતે લાભ લઈ શકે તે 
'અથેંજ રાખવામાં આવી છે. પોષ્ટેજ આને! એક જુદુ. 








શ્રી શ્રેયઃ સુધાકર. 


આ પુસ્તકમાં શ્રી શ્રેયઃસ્સાધક અધિકારી વગેતા અગ્રગણ્ય સ્ત્રી 
ચુરૂષા શ્રી-નૃસિ'હાચાર્ય%, શ્રીમદ્‌ ઉપેન્દ્રાચર્ય, શ્રીમાન્‌ છે(ટાલાલ 
માસ્તર, ર્રંયુત કણિયા, શ્રીયુત સ'ધવી, શ્રાયુત કોશિકરામ, વીગેરે 
“તેમજ ખીન્ન અન્ય સજ્જનોના તથા સ્રીઓના બનાવેલા ત્તાત 
તત્વવિચાર અતુભવ ભક્તિ, વૈરાગ્ય વિગેરે વિષયો ઉપર લખેલા 
પઘ્યાોમાંથી ખાસ વુ'ટી કાઢેલાં અસરકારક પવ્વાતો સમાવેશ કર્યે 
છે. વળી પુસ્તકની શ્રગરૂઆતમાં જીવનોાદ્દશ નામનો ખોધક અતૅ 
હુદયગ મ લેખ ખાસ વાંચવા વિચારવા યેગ્ય છે, ૨૫૦ પૃષ્ટતાં પાકાં 
પુ'ઠા અને સોનેરી નામ સાથે ખે છઠમીએ સહોતતા આ પુસ્તકનું 
મૂલ્ય રૂપૈયો એક રાખવામાં આગ્યું છે, પોષ્ટેજ આતા ખે જુદા. 





ક પુસ્તકોનું સચીપત્ર* 


5ૂે---*૦૫૦૦ ૦૦૫૦૪૭ શા 
૧ ક૦યરતઇ'આપાઇમસકૃનન પન, # મમ 0-9૦ ત#9 ગમ તતા કમરતતઇનય...* ૪ ૩” ૯,450 ૫૭૮- પા.” ગસ,તપંમ,.."૧% 00પન્‍ાત-? “ય ૭૦9.૦૧, ૦૦૫૫૦,, ૦ અ $-%% ..'8. ત8 ૫. ..-"ડત૦૦૦૪ ક*"૧૦૦૮૦૦--મ..”૧૫૦૯૯૮"મા૦//" 8, 9૫૯, ઈ મ૬,-9 શતુ /તાપતઈ૫ણ૮૦૦ામઈભયસાઈભરના-#૦૧૦તતબમવઇ ધાણી, 


સ્વાર્થ અને * પરમાથ? 
ર ર 
અધેર્ગાત્મડ માગપ્રડકાશ. 


આ એક અપ્યાત્મવિદાના અભ્યાસીઓને સીધો અને સરળ 
રસ્તા બતાવનાર પુસ્તક છે. વળી આ પુસ્તકતી ઉપજ ખચ જર્તા 


આક વધે તે સુરત પાસે આવેલા અડાજણુ ગામતા હાશ્કેશ્વર 
મહાદૅવતા દેવાલયતી મરામતના ખચમાં જવાતી છે અને તેથી સર્વ 


ધમ પ્રેમી સજ્જનના ઉત્તેજનને પાત્ર છે. મૂલ્ય આના આઠ પોષ્ટેજ 


૪--૧--૦ 





મુકિત માણિમાલા. 


આ નામનું ઉપયોગી પુસ્તક માત્ર અર્ધા આતાતી ટીકીટ 
પોસ્ટેજ માટે મે!કલનારને મકત મળે છે. 





[ચત્તાડપર ચ્હડાઈ. 


એતિહાસિક નવલકથાઓમાં આદરોરૂપ છે. રજપુત વીરાંગના- 
ઓનું શ્વાર્ય, તેમના પરાકમો।, રણુશરા રજપૂતેોતી ₹રતા, નિમકહલાલ 
નોકરોની ફરજ, રૂમી મુસ્તફ્‌ાના કાવાદાવા, પ્રેમાધીન યુસફ્ખાં વિગેરે 


વિષયોથી ભરપૃર, જે વોર્રસ, રોગારરસ, કરૂણારસ, કે હાસ્યરસની 
નવલકથા વાંચવાનો શેખ હોય તો આ નવલકથાતે જરૂર એક 


વખત વાંચશે।.ચિત્તાડના કિલ્લા સ'બ'ધીને સંપૂણ દૃતિહાસ જાણુવે। 
હોય તો ત “દ નવલકથામાં સાવરતર રૂપ છે, પૃણ સખ્યા લગભગ 


૨૫૦ કિ'મત એક રૂપિયે. પોષ્ટેજ ૦-૧-૦ 


પ્રગતિમ'દિર્‌ અડાજણુ સુરત, પ 


કિં 1 સ ાાણદલાતાઈ 
આઇશ્રઇીજીજનાાતતતાભસુ,. ઉગ્યા, પણ. સુકાઇ પસટઇન ગક બમણા ધા,રઈઇ નચ” મણ્‌. /તઈમમ,”": તકમ, ક.“૧ ૪.67. 9 "૫૯. ” "પતર. 9 ઉમ બ સાતનન"ખણ# ફન પતન 5-૫૦ તર. ..0 "આ. મહ.ત” જ. (૦ “નં પુ (5 જા _-ઇ“૧૦૫૪૮૦”"પા હ” તાઈ”પતાઇ પતત” મુ હ0 જદ ,૦ માણુફ- નજ ,4 જનતા” ખાાતર*જણ..ત09 જાહતા#- આ. વમન, ત“. ૪“ ઇન #ઇશજીતુનઇ- 


વાતોના શોખીનેા જીઓ 
સંસાર દપણુ. 


ખાખુ રમેશચ-રદત્તતી ગુજરાતીમાં કદિ નડિ છપાયલી મન-- 
મોહુક બોધદાયક સર્વોત્તમ નવલકથા. સ'સારનો આખેહુબ ચિતાર. 
પાકા પૂંઠાનું ર૫૦-પૃષ્તું દળદાર પુરતક, કિમત માત્ર એક રૂપિયે 
પોષ્ટેજ ૦-૦૧--૦ 





ગ્રહસ્થાસ્રમ. 
પુષ્કળ સુધારાવધારા સાથે-ત્રણુ રગના ચિત્રોસણિત 
આવૃત્તિ બીછી 


ઝહસ્થાશ્રમ સખ'ધી સ'પૂણુ માહિતી આપતાર સી પુરૂપ અને 
ખાળક ગએ સવેના હાથમાં એક સરખી રીતે મૂકવા લાયક પુસ્તક 
ઘણાં શોધે છે, તેમની જીત્તાસા આ પુસ્તક પૃણું કરશે. તેમાં ગઝૃહુ- 


સ'સારને સુધારવાના બની શકે તેવા સરળ અને સાચા ઉપાયોનું 
વણુન સર્વેત્તમ વાર્ત્તાઆ અને નિબધે'ડ્રારા આપવામાં આવ્યું છે. 


થે।1ડાજ સમયમાં તેતી એક હુજર્‌ ઉપરાંત નકલે ખપી ગઇ છે. 
અને દું નિત્ય ખપતી ન્નય છે. દરેક ગૃહમાં રાખવા લાયક આના 
જેવું ઉપયોગી બીજુ પુસ્તક તમને ભાગ્યેજ મળશે તેની એક% 
પ્રત મગાવ્યાથી તેની ખાત્રી થશે. સુંદર છાપ, પાકુ પુઠું પૃદ ૪૫૦. 
ફ્રોમ ૩૦ ના ચિત્રો સહિતના આ પુસ્તકતું મૂલ્ય ફૂક્ત દહાડ ર્પિએઓ 
રાખવામાં આવ્યું છે. પોષ્ટેજ ૦-ર-૦ 


નુ પુસ્તકોનું સચીપત્ર# 


ન 
“આઆજાગ્ય. 
આરેગ્ય સ'બ'ધી સધળી માહિતી આપનાર અમારા તરફથી 


હાલમાંજ પ્રકટ થયલું નવીન પુસ્તક, તેમાં આરોગ્ય રહેવાના ઉપાયે, 
વ્યાધિનુ સ્વરૂપ, કુદરતી ઉપાયોથી વ્યાધો શી રીતે મટાડી શકાય, 


ધરગથુ દવાએ સરળ કસરતો વગેરે અનેક બાબતોને સમાવી છે. 
છેલ્લામાં છેલો શેધ અનુસાર વ્યાધિ મટાડવાના અતે નવજીવન પ્રામ 


કરવાના સવથી ખની શકે તેવા ઉપચારાતું' વણુત આ પુસ્તકમાં 
અતિ વિસ્તારથી કરેલું છે. દરેક કુટુંબમાં રાખવાલાયક આ સચિત્ર 
પુસ્તકની કીંમત ફક્ત આના દશ રાખવામાં આવી છે. પોષ્ટેજ 


૭૦૭-૧૦૦ જુદુ 
પ્રાણાચાડેત્સા 


સોનાની ખાણુ જેવા કિમતી અતે ગુપ્રભેદેો જણુવા હેય, 
દુ:ખી અતે તિબેઇી ન રહેવું હેય, તો પ્રાણુચિકિત્સા મ'ગાવે।. લે।ક- 
પ્રિય પુસ્તક પ્રાણાયામના અનુસ'ધાન રૂપ રાજયોાગની ગુપ્ર ક્રિયાઓને 
દરીવનાર ઉપયે।ગી પુસ્તક. મૃલ્ય આના ત્રણુ પોષ્ટેજ સાથે. 


રૂક્્‌ાક્ષજાબાલે'પનિષદ્‌. 
રદ્રાહ્ષ કેવા પેહેરવા તેને પહેરવાથી કેવું ફ્ળ થાય છે. રૂદ્રાક્ષની 


ઉત્પત્તિ તેની પરીણ્ાા વગેરે અનેક બાબતોથી ભરપુર પુસ્તક, આ 
પુસ્તકમાં આડકતરી રીતે આપણા શાસનમાં લખેલી કેટલીક ફિયાઃ 


એના અથે બહુ સરળ રીતે સમજાવ્યા છે. મૂલ્લ આના ૭ 
જોષ્ટેજ ૦-૦-૬૧, 





પ્રગતિ મ'દિર્‌ અડાજણુૃ સુર્ત* ૭ 


જરી સુબાધક વાત્તામાળા. 


આએઓનેઉપયોગી રસિક અને ઉત્તમ ખોધથી ભરપુર સપૂણુ 
દશ વાતાઓનું પુસ્તક મૂલ્ય આઠે આના પોષ્ટેજ ૦-૧-૦ 





સુખને! મહામત્ર. 


તમે જ્યારે ચોગરદમ દુઃખથી ધેરાયક્ષા હૈ, 

બચવાનું એકપણુ સાધત રહ્યું ન હોય. 

સર્વ સ્થળમાં% નિષ્કળતા અતે નિરાશા મળતી હોય. 

તે વખતર્મા. 

આ પુસ્તક વાંચે. તે એક સુખને! મહામ ત્રજ છે. 
એના વાંચન અને મનનથી તમારી રગેરગમાં ઉતસાહ ઉભરાગે. 
જવન બળ પ્રા થશે. અને તમે સુખના સાગરમાંજ મહાલશે।. 
સવ કોઇ એક સરખે લાભ લે તે અર્થે કિ'મત ફક્ત ખે આના. 
પાષ્ટેજ ૦-૦૦-૬, 





સસગ્ર ધસ અને વેદાંત શાગ્રના સવોત્તમ 
સગ્રહર્‌પ અત્યુતતસ ગ્રે થ* 


સતર્સાહતા. 


પ્રગતિ મદિર તરફથી ખહાર પડેલાં તમામ પુસ્તકોમાં આ 
પુસ્તક પ્રથમ પદે વિર્‌ાજવા યોગ્ય છે. વેદાંત, ધર્મ, તત્વવિચાર, 
નાન, ભક્તિ, વગેરેતા સાધનો તથા તેના પ્રકારેનુ' તેમાં યુક્તિ, 


"છા... 


૮ પુસ્તકોછું સૂચોપત્ર# 

પ્રયુક્તથી એવી સરસ રીતે વણુન કરવામાં આવ્યું છે કે તે વાંચતાં 
અતઃકરણુમાં ખરા રહસ્યતું ભાન થઇ સાચી પ્રસન્નતા પ્રકટે છે. 
સતુષ્યોને જ્ઞાતવ્ય, પ્રામવ્ય, અને કતેવ્યની દિશાનું ભાન કરાવનાર 
પુસ્તકો આજના સમયમાં અનત'ત છે. અને તે સર્વ વાંચતાં યાફી 
જવાય છે. આ પુસ્તક બધાના સાર રૂપ છે. તેનાં એકનાજ વાંચ 
નથી ન્નણવાનું અને પ્રાપ્ત ડરવાનું સધળુ' મળે છે. આ પુસ્તકનાં 
ચાર ખડ છે. ૧ શિવ માહાત્મ્ય ખ'ડ; ૨ ર્ાનચોગ ખ'ડ; 
૩ સુક્તિખ'ડ; ૪ યજ્ઞ વૈભવ ખડ? આ ચાર ખ'ડ થઇતે તેમાં 
અનેક ખાબતેો આવી જાય છે. રાજયોગ સ'બ'ધી પ્રાણાયામ ધ્યાન 
ધારણા આસન વિગેરેની ખાબતો પણુ તેમાં સ'પૃણ વિસ્તારથી 


આવી છે. ટુંકમાં એવી કે।!ઇ ખાબત નથી કે જે આ પુસ્તકમાં 
રહી જવા પામી હૉય. ડેમી આઠ પેજ લગભગ પચાસ ઉપરાંત 
ર્‌મેના આ પાકા પુંઠાના પુસ્તકની કિમત ફૂક્ત ર્‌।ા. ખે રાખવામાં 
આવી છે. પોષ્ટેજ આના ચાર જુદા. 

-----કકડ્ -:9:-5ક--ડવડ 


તેયાર થનારાં નવાં પુસ્તકે. 
એક અપૂર્વ રસ પ્રધાન બોધક નવલકથા* 


હિ 
પ્રજ્ઞા અને જ્યા।ત. 
વતમાન સમય નવલકયાનાો છે એમ કહીએ તો તે લેશ 
માત્ર પણુ ખોટું ગણી શકાય તેમ નથી. નાની મોટી સ'ખ્યાબ'ધ 





'વાત્તાએ હાલના સમયમાં પ્રકટ થાય છે અતે તે સર્વે પોતપોતાની 
લા પ્રમાણે પ્રસારને પામ્યે નનય છે. તેમાં આ નવલકથા એક 


નવીન સાહિત્ય તરકજ જત સમાજતે ખે'ચે છે.નવલકથ'તું પુસ્તક 


૯ 


પ્રગતિ મદિર અડાજણુ સુરત. હ 
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એવું હોવું ન્નેઇએ કે જેને વાંચત્રથી માત્ર મનને આન થાય રસ 
પડે અતે તેની સાથે વળી ખોધ મળે. એષધ જેમ કડવું હોવા 
હતાં તેની ઉપર ખાંડ વીગેરે કેઈ વરતુનુ' પડ ચઢાવવામાં આવ્યું 
હાય તો તે જેમ ઉપરથી મીઠદુ' લાગે છે અને તેને બઃળકે। પણુ 
હાંસથી ગ્રહણ કરૅ છે તેમ નવલકથામાં પણુ આડકતરી રાતે 
ઉત્તમ ખોધતે ગુથી શક!યછે અને તે વાંચકોને લાભ કરતાર્‌ થઈ 
પરે છે. અ ઉદ્દેશને લક્ષમાં રાપ્પી પ્રસ્‍્તુવઃ પ્રસ્‍્તકની રચના કર- 
વામાં આવી છે અને તેમાં વિવિધ પ્રકારના ખોધતે રસ ભરેલી 
ભાષામાં સમાવાને પ્રયત્ન કયી છે. દરેક પ્રકરણુતી છેવટે તેને 
શં સિદ્ધાંત છે તે પણુ ખાસ આકર્ષક રીતે -લખીતે છપાવ્યે! 


છે. ટુ કમાં નવલકથાના શેઃખીન દરેક આ પુરૂષે આ પુસ્તક અ- 
વમ્ય વાંચવા યે!ગ્ય છે. મૂલ્ય આના બાર્‌ પોષ્ટેજ ૦-૧-૧૬ 





તમારી લાયત્રેરીને શોભાવનાર તદન નવીન પુસ્તક 
તરના પુષ્પો. 

શ્રીભગવટ્ગીતાના શ્લોક ઉપરથી બનાવવામાં આવેલા ખાસ 
પઘેો।, તેનો અથ અતે તેની સવે કે!ઇતે સમજ પડે તેવી રીતતી 
વિસ્તાર યુક્ત ટીકા તથ! તેને અનુકૂળ ત્રો આ પુસ્તકમાં સમા 
વ્યાંછે. વેદાંતનાં ગ'ભીર વિષયે।ને તેમાં સહેલી ભાષામાં આલેખ્યા 
છે. ખાસ ઉચા આટેપેપર ઉપર તે છપાશે. અતે તેમાં સખ્યા" 
અધ ચિત્રો! મૂકી તેને શેભાવા પ્રયત્ન થશે. આ સીવાય તેનાં મોટો ખચ 
કરી તેયાર કરાવેલાં ચાર્‌ રગના એમ્ખોસ્ડ પુ'દ્ય રેશમાં પરી સાથેનાં 
બેતાંજ તેના પ્રાતિ સ્વાભાવિક ૬ૃત્તિ ખચાય છે. ગુજરાતીમાં આટલે 


૧૦  પુસ્તકેતું સૂચીયત્ર 


બ, મ 2 "ર "મ ,7 ૦ ("૦ કમા પા ઈ" ,#"ન #“ચ /#"જ /*જૂ / ૮ જઇ" /#. 4૦ 2. ત0"૧% (9ર. [ઇમ _. 5%. ૦. 


બધો ખચે કરી રૈ તયાર કરાયેલું આ પહેલુંજ : રેલ થશ. કે 
તે તમારા મિત્ર અને સબ'ધો વર્ગમાં ભેટ આપવા લાયક મનપસંદ 
ષદ પડશે. કીંમત માત્ર રૂપેયો સવા. પોષ્ટેજ આના ખે. 


અતરેોદ્ગાર. 


જ્ઞાન, તત્વવિચાર અનુભત્ વીગેરે બીત સે'કડે વિષય ઉપર 
લખેલાં તદન નવીત અપ્રકટ પલ્લાોતો મોટે સમ્રહ મૂલ્ય રૂપેયો એક 
પારટેજ આતા ખે જુદા, 


નધકુઇ'૪૯ન0---૦૦૦૩--૦ -5--. ફુણુકન' & ઈનામ -૦.૦-.: 0૧. 


ધનવાન થવાના સાદા નિયમો. 


ધન પ્રામ કરવાના કેટલાંક નવાં હુન્-ર અને ઉદ્ઘાગોનો આ 
પુસ્તકમાં સમાવેશ કયૉ છે. આ સીવાય ધતવાન્‌ યવાને ખીન્ન 
કયા કયા લક્ષણોની જરૂર છે તે પષ્ટુ આ પુસ્તકમાં વિસ્તાર પૂર્વક 
આલેખ્યું છે. મૂલ્ય આતા ચાર પોષ્ટેજ ૦-૧-૦ 





ઈંગ્છા પ્રમાણે આયૂષ્યને દ્દીર્વ કરવાની કળા 


જીવનની 'કે'મત જેટલી આંકીએ તેટલી ઓછી છે. ગમે તેવા 

દુઃખી મતૃષ્યોને પણુ તેના જવનની કિ'મત હોયછે કેમકે જીવન 

હોય તાજ સર્વ છે અતે જીવન નથી, તો સર્વ નથી. તેથી આ 

પુસ્તકમાં જીવતને વધારવાના કેટલાક સાદા અને સહેલા ઉપાયો 

સર્વથી બતી શકે તેવા લખેલા છે. મૂહ્ય આતા આઠ પોષ્ટેજ ૦-૧-૦ 
પ્રગતિમ'દર્‌ અડાજણ સુરત, 
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તાકીરે નામ નોંધાવો. _ એક ઉમદા તફ ! 


પુસ્તકોની બક્ષિસ્દ . : 


ર ર 
હ હ 
હ ઉ 
ર 
8 વિ વિચાખ દત્ત પ્રણીત મુદ્રારાક્ષસનુ' ગુજરાતી ભાષાંતર. શૂ. 1-૮-૦. ૯ 
8 શ્રોકૃષ્ણ ખાળલીકા સ'મહ ઠી ૬-૦-૦૦ ક'ચનશાગ.$? રૂ.૬॥-૪-૦ $ 
$ અલક્ષ જ્યોતિ રૂ. 1-૦-૦ અભય (થડતી પડતીના પડછાયો.) ૦-૮-૦ । 
મ અરેખીઅત નાઇ।કસ રૂ. ૩-૦-૦ રમગુ અતે તારા. રૂ.૬-૦-૦ શ 
રામેશ્વર અને પાવતિ. રૂ, ૦-૮૮-૦ વિમળા. રૈ. ૨-૦-૦૦ . 
ક ખહાદુર બહારવટીઓ. ર્‌. ૦-૮-૦ થારૂ ચિત્રા. રૂ.૦-૮-૦ ફં 
શ ઉપરના પુસ્તકે! પેફી કોઇપણુ પુસ્તક ખરીદનારને નીચે પ્રમાણે # 
$ નં પુસ્તકો બક્ષિસ આપવામાં આવરે. ક 
। એક રૂપીઆની કી'મતના પુસ્તકે ખરીદનારને દ 
; એક રૂપીઆની કો'ભતતા પુસ્તકો બક્ષીસ. દોઢ ી 
; રેપીઆની ફી'મતના પુસ્તકો ખરીદનારને ખે રૂપી- , 
| આના પુસ્તકે બક્ષિસ અને ખે ર્પીઆની કીમતના - 
, સુસ્તકે ખરીદનારને ત્રણુ રૂપીઆની ફો'મતના પુ- . 
સ્તકેો બક્ષિસ આપવાશાં આવરે, 

વ મગાવવાવું સરનામુ# 
મ 

હ 

દ 


શિવલાલ પુરૂષોત્તમ પારેખ. 
માંડવીચોક--રાજકોટ- 


૭ તાછી ૦ વાછ ૦? તાછ ૦ વાઇ € તાઇ 9૦ લાઇ 9 તાઇ ૦ વાઇ ૦ તાઇ 9 વાઝ € તાઇ ૦ વાઇ 9 તછ 9 તાઇ ૦ તારુ 


૦ 
જી . 
દ્ધ 
ક 
ક 
હી 
છ 


મ «ખા, 


? મહાત્મા પાસેથી મળેલી અ અનુભવ વ સિદ્ધ દવા, 
ઘ'ધેો નહીં પણ ધેમાદાખાળુ* 


"ઃ વીચે દીપીકા. "” 


; નીચે બતાવેલાં કોઇ ડારણથી એળછુ' થચેલુ' અગર બીલકુલ 
મુમાવેલુ' પુરૂષાતત પાછુ' આવે છે? 

“૧ પેશામય કરતી વખતે, પહેલાં અગર પછીથી ધાતુ જવાથી. 

૨ સસાર સુખમાં ધણું લુખ્ધ રહેવાથી, 

! ૩ નાદાત ઉમરમાં કુટેવથી. 

) જ ઉમરના પ્રમાણુમાં વધારે એઃછી શકતી તરમ પડે છે. 

, પરંતુ ઉપરતી દવા વાપર્યાથી ધાતુનું પાતળાપણું, જાણુમાં 
) અગર સ્વપ્તામાં ધાતુતું ખલીત થવું, મગજમાં ચકર આવવા, આંખે 
ં અધારાં આવવાં, યાદદાસ્તતું કમી થવું, આંખોતુ' તેજ કમી યવું, હાથ 
મ પગ તથા કમરમાં કળતર યવું, ભુખ નહી લાગવી, ઝાડે સાફ ઉત 
રવો નહી, શરીરતુ સુકાવું કવખતતું ધડપણુ વીગેરે મટી જાય છે. 
7 કેવલ નીરાધાર ગરીખોતે પોતાના ગામતા બે આખરૂદારના 
ઝે સરટી'ીકેટ મોકલેથી શફેત આપવામાં આવે છે. અતે ખીન્નઓતે 
) દીવસ ૧૫ તી દવાતા રૂ. ર્‌॥ ધર્માદા ફ'ડ$તા આપવા પડે છે 
રી પોસ્ટેજ જુદુ" 


શા. વાડીલાલ મોતીલાલ પાલખીવાળા. 
એલ, ઢી, એમ? મીલ મેનેજર? 
ઠે. લુણુસાવાડે--મદાવાદ# 


લ” .. જ વા” "પ ઇન” "પ મ... 'જઇ 


પ. અતા” પ છુભઈ”*.." અતા પ૫ -- નત” મ. ૧ના” આસઈ” - પેસ”. અઇ” -..- પણતઈ - ખના” ., “તા”. નાઇ”. પાત”. પત” -. પ ઈ” ઈ , ૧૪.૯૦ ,” તા”. "૧૪૪ 





ડઝ: *ઇ*- - 


 દેશહિતના' મહાન ક ॥ ચેતી ત્ર ત્રણુ નવલ કથાએ. 








| ચુજર પ્રશ્ન સુપરિચિત છે. વિ" 


સાગિની કુમારી. 


“ મહાકાલ?” માસિકમાં તેતા 
સ પાદક શ્રીમાન્‌ છે।ટાલાલ ડન 
નલાલતી ગુર ખોધ પ્રેરક લેખી- 
[તિથી લખાયલી આ નવલકથાથી 


ક 
જીવનચદ્ર. 


તાર, સતિ સસ્થાએઓતે! મૂળ . 


લગ્તતી ઉચ્ચભાવતા અતે હાલતું * 
સ્વરૂપ અમેરિકામાં વસતા હો 


દાતોએ પણુ અતિ સ્તુતિ કરી દીઓતી હાલત સુધારકેતા પ્ર 


છે, ખાધ અને રસ અપરિમિત 


| છે, કિ'. રૂ. સવા તિભોજનતેો ભેદ ભરમ વગેરે | 


બતેક બાબતો સમાવી છે. પૃષ્ટ 
અઢોસે।. કી. રૂ. ૧ા વા પા ર ૦1. 


સ્વર્ગ ડે સ્મશાન. 


આર્ય અખળાતા ધેર્યે અને તીતિ જશરવ, જુલ્ષમી અઃ 
મલદારોને દેર, તેમાંથી તેતું રક્ષણુ જપાતમાં હિ દુધમેને 
[પ્રચાર અને જપાતીઝ જીવનનું રહસ્ય, પરદેશ ગમનનેો 
પ્રશ્ન અતે જ્તાતિ સસ્યાઓ વગેરે બાખતે। ચર્યા છે. મરીએ 
| એ ખાસ વાંથવા લાયક છે અતે સુપ્રસિદ્ધ હિંદી સર 
કવિ રત્ન સૈ. સરેજીતી નેડુના એક અધ્યાત્મિક કાવ્ય 
| ઉપરથી તે ઉપજાવી કાઢી છે. કિ'. રં. ૧॥ વી. પી. ન “ણુ 
પુસ્તક સામટ ખરીદતારતે પોસ્ટેજ મામ. 


 આયચુન ટ્રેડો'મ કૅ'પતાં, 


વી. પી. પોસ્ટેજ રૂ. બ જુદા 








સુધારક જીવનનુ સિંહાવલોકન | 
સુધારક જવતનતે। સાચે। ચિન | 


 બુકસેલર્સ અને પખ્લોશસે સુ'બર્ધ ન ૨ 


હેતુ અતે હાલની રિથતિ, હિંદુ ' 


] 
1 


પ્રાણાયામતા મથ ખરીદ કરનારને અમૂલ્ય લાભ, 


શ્રી સતરા. 


કાલીદાસ પ'ડીત ચીખલી કરતે ફેચેલેો મથ શૂ. ૫-૦-૦ 
અનેર૦ દીવસમાંજે આ મ્ર'થ સહિસલામત પ્હૉંચતો કરે તો ૪-૦--૦- 
આપના પાછા મેળવવાતે ઉત્તમ લાભ, કહે। ભાઇએ કેટલી ખધી' 
ઉત્તમ સગવડ ફક્ત ૧ રૂ. ના ચાજમાં ૨૦ દીવસતું ઉત્તમ વાંચન 


 _: જવલ્લેજ મલતી તક ચાર વેદ અને અઢાર પુરાણુતો સાર આ મ્ર* 


' થમાં મથી રકે છે સકળ શ્ાઅ તિરૂપણુ રૂ. ૫-૦-૦ નો મ્રય 
 ફૂક્ત રં, ૨-૮-૦૦, લખોા.-- 
હામ વસનજી ૫૦ બુક્સેલર પેમ ન ૨ સુબઇ, 
કાલબાટેવીરોડ ઝવેરી આગ--સુ'મઈ* 





“ ભવિષ્યાદય કાયાલય ” 


જ્યોતિષ તત્વસાર અને ભવિષ્ય ફેળદર્પ ણુ? 
જન્મોત્રી, પ્રશ્નોત્રી જન્માક્ષર વષેફળ વીગેરે બનાવનાર તથા 
જેનાર, પ્રશ્ન ઊપરથી ભૂત ભવિષ્ય અને વતેમાન કાળ સાથે આખી' 
જ'દગીનો હેવાલ જણાવી હરકોઈ પ્રશ્નનો ખુલાસો યોગ ઊપચાર 
સાથે કરનાર હમારા દરેક કામતી ખાત્રોને માટે પ્રતિષ્ઠીત ગૃહસ્થો! 
તરફથી હશરે! સરટી'રીકરેટ મળેલાં છે વિશેષ હકીકત માટે અડધા 
આનાતી ટીકીટ મોકલી પ્રાળસ લીજુ મ ગાવે. 
 જયોતિષી રેવાશ'કર ભવાનીશ'કર૦ 
ઠેબ છાપરીઆરશેરી-સુરત# 





 _થઢડીપ્રાસાદ્ર 
ગોંડલ કાઠિયાવાડ 


ઝત્રજ મર્મ પરણે ૨૦૦૦ ણુટિત્‌. 


 ભોષધાલય# * 


તિ ચુત્તાનશેંટ તુલ્ય પ્રમાવાન 


મતૃષ્યતું ખરૂ' જીવન વીર્ષજ છે. 
વીર્યેવિહીન મતુષ્ય અચ્નક્ત [ીક્ે સર્વ વ્યાધિ મસ્ત અને પ્રજા 

રહિત હોય છે તેને પોત'નું' જીવન ભારરૂપ લાગે છે, માટે ગુ. 

વીર્ય શૃદ્ધિ અતે સ'ચયમાં મતુષ્યતી મરદાઇ છે, સિ'હના જેવા | ક 
બ્લવાત પુત્રોની ઉત્પત્તિ વીર્ય બલથીજ થાય છે અને તે માટે | * 
અમારી હજાર પુટી અભ્રક ભસ્મ એકે અવાજે વખણાય છે. | 

આ ઉપરાંત દમ ઉધરસ ક્ષય હુદયતા અને મગજના રેગેો | ૪ 

દૂર કરી નિત્ય સેવનારને લાંબુ આયુષ આપે છે. તો મ ની [7 

[જ શીશી.૧ નારૂ ૮ એક સાથે ચાર શીશી લેતારતે એક | ૪ 
1 શીશી મફત મળે છે. છ 
19 જ મી ૪ 
ષટ મૂળ ચદ્રોટ્ય (સ (મવરપ્વઝ . રટે 
1ર ગુણુ ઉપર્‌ મ્રુજબ ઉપરાંત વીયેના ગેર ઉપયોગથી ગુમા- | 
વેલી અશ્કતીને દુર કરી અખુટ તાકાદ આપે છે. કામોત્ત ઝિ 


વિન 


જક સ્ત'ભક અને વાજીકર તરીકે આતા જેવી બીજી એક 
પણુ દવા નથી અતુપાન સહિત તો. મ ની ગે. ૪૦ ના રૂ, 
૪ એક સાથે ચાર ચો. લેનારને એક શ્ચી. કી. 


વેઘ જયશ'કર્‌ કાનજી માધવજી. ગાંડલ-કાઠીયાવાડૅ* 
[૧૦૦11181101116 ત (1003૮4. 
5૬૪૭૦૪૨૩01 &01.8 કરક &1૫', 
૧૦1૧10111-5111*41. 
નુરમહમદ સુશા ચસ્માવાળ।. 


પથ્થરના તથા ફાઉન ગ્લાસના ચસમા છમાસની ગેર- 
નટી સાથે મળરેો. 2૦ ફણુપીડ-પુર્ત, 


કુદરતી ઈલાજેની હારમાળાના પુસ્તકે! 
“ જીવન શકડ્તીનું બ'ધારણુ ” 


શરીરની સપુણું સુખાકારી માટે સાદી ભ્રાષામાં સાધારણુ લેકે।ને સરલ- 
વેહઠેવારૂ પણુ સ'ગીન જ્તાન આપનાર પુસ્તક--ચીત્રાસહીત--કપડાના 
સુંદર પુઠામાં કી'. રૂ. ૧-૮-૦ 
દવા વગરનો ડાકટર-ભાગ ૧ લેો-હવા. પાણી, 
કસરત, વગેરે કુદરતી ઉપાયોથી ભરપુર (બીજી આજભૃતી) ૦-૧૦-૦ 
(૧) કબજયાત, તેના કારણે અને કુદરલી પલાજે 


ખીજી વધારા સાથની આજતી. ક -ન્‍ક ૦--૧--૦ 
(ર) આતરડાતે પાણીથી ધોવાતેો ઇલાજ કી 

1031111૪) કર “૦. ૦-૦૨૦-૦૦. 
(૩) દુધનો ખોરાક તે કેમ મમ; તેથી મળતા 

માયદા. **૦ મક ૦9--"૪-૦- 
(૪) ખહિં-ક્ષચરોગ મ. મટાડવાનાં કુદરતી ઉપાયો, 

કસરતોના ચીત્રો સાથે. ... પ મ ૦-૬૦-૦. 
(૫) ખોરાકથી શક્તિ કેમ મેળવાય. ... ... ૦--૪-૦ 


($) અમેરીકાના કુદરતી ઉપાયોનાં શોધક. બરતાર 
મેકફેદતતી જદગીનેો હેવાલ, ... ...? -.- ૦--ર-૦ 
સાદી ઓનર વગર કરવાની કસરતો. 
કમરને મજખુત કરવાતી કસરતને નકશે।. ગરદન, દીપ' 
બરોધી મ, જાડા અગતે પાતળુ કરવાનો નકશે, રારીરતી સપૂણુ 
ખીલવણી કરતાર છ નકશ્ષા વીગેરે માટે લખો અતે વિગત વાર. 


લીસ્ટ મગાવે!., 
ખે. પી, માડત# 
હેલ્થઘહોમ--સાન્ટાકુઝ, 


વેધક અતે વેદાંત. 


શારીરિક રોગો મટાડવા માટે વેઘકશાસ્નની પ્રવૃત્તિ છે 
માનસિક રોષે દુર કરવાને વેદાંત શાસનની પ્રજ્ૃત્તિ છે* 


જે તમે શરીર સબધી કોઈ પણુ રોગથી પીડાતા હે। તો તમારી 
હકીકત લખી જણાવીને આત'કેનિત્રહ એષધાલયમાંથી ખરી સ* 
લાહ મેળવે કે જે ઓષધાલયમાંતી પ્રખ્યાત આત'કનિમ્રહુ ગોળીએ 
એ દસ્તનતી અઢકાયતને દૂર કરવામાં, પાચત શક્તિને સતેજ ટરવામાં, 
લોહી અતે વીર્યતી શુદ્ધિ તથા અભિશહ્દિ કરત્રામાં, અખૂટ કોવત 
આપવામાં અને કરમાઇં મયેલા ચહેરાતે તેજસ્વી બનાતવામાં આખી 
દુતિયા પર્‌ અપૂર્વ નામના અને તેની સાબીતી રૂપે પોતાના ચમત્કા* 
રિક ગુણ માટે લાખો સર્ટીષ્રીકેટો મેળબ્યાં છે. 

ને તમે ચિતા, શે।ક, મુઝવણુ વગેરે માતસિક દોષોથી પીડાતા 
હે તો પણુ આત'કનિમ્રહ ઓવધાલયમાંથી પુસ્તકોનુ' પ્રાધસ લિસ્ટ 
મગાવી તેમાંતાં રામ રાવણુ, પાંડવ કોરવ, શ્રી કૃષ્ણુ ચરિત્ર, પાંડવા- 
શ્રમેધ, મતુસ્મ્ાંત કે શ્રીમ્દૂ ભગવદ્‌ ગીતા એમાંતુ' કોઇ પણુ પુસ્તક 
વાંચવાનું શરૂ કરે। અતે થોડાજ વખતમાં તમતે માલુમ પડશે ઝે 
તમારૂં અ'તઃકરણુ નિમેળ થતું જાય છે અતે દૈવી સ પત્તિથી પૂણ બનેછે. 

વધારે [વવગત જાણુવા માટે અમારૂં “કામ શ્ઞાસ્ર” પુસ્તક અથવા 
તે વાંચેલ હેય તો પછી અમારૂં પ્રાછસ લિસ્ટ મ'ગાવી વાકેફ થાએ. 


લેવશાસ્ની મણિશ'કર ગોવિ'દજી, 


સુરત એજ'ટ. માક્ષેક--આત'કનિમહુ એપષધાલય, 
રા. ર1. ઉત્તમરામ ઉમેદરામ 


રેશમવાળા ઝાંપાબજર-સુરત જામનગર--કાડિયાવાડ? 


સગળદાસ હેરજીશનદાસ. 


ખુક્ચેલર્સ અને પખ્લીશર્સ? 
ભાગાતળાવ સુરત. 


જમા ઝુકેલુ' જગત્‌ ચ'લુ લડાઇમાં વપરાતા થખ્દયો જેવા 
કે સબમરીન, ઝેપલ્ીન, ટૉર્પીડે,, યાંત્રીક તોપો, જુના નવાં રાસ્તા, 
વીગેરેનુ' સમજ પડે એવી સરળ ભાષામાં વિવેયન કર્યું છે. હિદુ- 
સ્તાનના સૈનિકોની બહાદુરી તેમાતાં કેટલાકોએ મેળવેલા ચાંદો લે! 
કોએ બતાવેલી વદ્‌ાદારી અને આપેલી સહાય સ'બ'ધી હકીકત પણુ 
આપવામાં આવેલી છે, સુપર રેયક્ષ સાઇઝ ૫૦ રતલી ગ્લેઝ કામળ 
રેમે આશરે દશ છતાં કિમત ફક્ત આઠ આના રાખી છે. 
દિ” હાઇસ્કૃલમાં ચાલતી ચોપડીઓ ડે્‌ાઇંગભુકેી વગેરે સારા કમી: 
શ્રનથી વેચીએ છીએ. પસ'દ પડે તેવી અપટુ ડેટ ને!વેલો પણુ સારા 
સ્ટોકર્મા રાખીએ છીએ. એક વપષ્મત એ ડેર આપી ખાત્રી કરે. 


મુમાવેલુ” પુરૂષાતન પ્રાસ કરવા માટે. 
ક પ 
બાદશાહી રટટાનક પીલ્સ. 
ર ( ગાઈીઓ। ) 
લોહી નબળું પડી જવાથી જે સધળાં દરદે જેવાં કે વીર્યતુ' પતલું 
'પડવું, નબળછું દાસ્તાન, દમની કમતાંકાત, ફીકકો ચહેરે, નબળાઇથી 
યતો માથાનો દુખાવો રારીરની સાધારણુ નબળાઇ, ભુખનું જતું રહેનું, 
“( અજણે ) ચક્કર આવવી વીગેરે ઉપર આ દવા ધણીજ એજમતી છે. 
જવાન બાતુએ--નખબળી અને માંદી બાનુઓતે બાદશાહી ટા 
નીક પીલ્સ (ગોળીયે।) વાપરવાથી નવી તનદેરરતી અને નવું કોવત 
આવે છે. ફ્રીક્કા ગાલે, તેજ વગરની આંખો, ચાલવાની નબળાઇ, 
વીગેરે માટે આ બાદશાહી ટૉતીક પીલ્સ લેવાથી જુવાનીનુ' ન્નેર * 
ગુલાબી ગાલે! અને નવું વોવન પાછું આવે છે. ર 
મરરેો માટે--આ બાદશાહી ટોનીક પીલ્સ (ગોળીયે।) માટે કઇ . 
પણુ કહેવાનું નથી આ બાદશ્ચાહી ટાનીક પીલ્સનો કોઇ હરીફ્‌જ નથી. 
'તમે હરો શ્રક્તીની ગોળીયો વાપરી હશે પણુ કાયમનું પુરૂષાતન 
મેળવી ન શ્રકયા હો તો જરૂર બાદશાહી ટાનીક પીલ્સ વાપરી ખાત્રો 
કરી નેશે।, બાદશાહી ટીનીક પીલ્સ અતીશ્ઞયય વિષય ભોગ, અગર 
કાછ પણુ દર્દથી તુટી ગયેલું તન પાછું પીલતન બતે છે. લે.હીમાં 
જવન શ્ઞકતી વીજળીની ઝડપે લાવે છે ટુ'કમાં એટલુંજ કે મરદેને 
તેમજ બાતુઓને એક સરખો રીતે લાગુ પડે છે અને નવીજ તન- 
દોસ્તી અને ચચળાઇ તેનામાં પાદી આવે છે. 
કી'? ફેકત ગોળો ૮ ની ટચુઅના રૂ* ૦-૮-૦ ન્‍ 
99 કજુક્ઠ ગાઈી ૪૦ ની ટચુૌમના રે ૨-૦૦-૦  પો!, જીડુ* 
દરેક દવા વેચનારા પાસેથી ખરીદતી વખતે ખરૂં નામ બઆદશાણી 
ટોનીક '"પીલ્સ વાંચી ખરીદવું. 
સોલ એજ ટ--સીઃ સી, મહાજન એન્ડ કું. 
રેખસેસખણુજસટ--સુ'બઇ? 


વગર ઇજએ વાળ કાઢવા માટે. 


બાદશાહાં સાબુ. 


ખાદશાહી સાખુ--સદાઇથી વાળ દુર કરવા માટેજ છે. 
ખાદશાહી સાણુ--ચામડીતો અસલી રગ રાખે છે. કાળી પંડતી નથી. 
ખાદશાહી સાખુ--હા'દુસ્યાનમાં હતર દુકાનોપર્‌ મળે છે. 
આદશાહી સાષ્્ઠુ--વાપરનારાએ સ'પુણુ સ'તોષ પામ્યા છે. 
ખદશાટી સાખુ--ચામડીનાં તમામ દદદે નાખુદ કરે છે. 
ખાદશાહી સાજછુ--હર હફતે વાપરવાથી નુકશાન થતુંજ નથી. 
ખઆાદશાહો સાજુ--ગુમ ભાગોના વાળ સારી રીતે કાઢે છે. 
બાદશાહી સાખુ--ત્રણુ સાણુત! બોકસ એકને રૂ. ૧)પો. ચાર્‌ આના: 
હી'દુસ્થાનમાં જગે જગે વેચાવા માટે એજન્ટો જેઇએ છે. 

સોલ એજ'ટ-સી. સી. મહાજન એન્ડ કુ'પનો 

શેખ મેમણુ રટઢીટ--સુ બર્ધ, 


સફેદ વાળ કાળા કરવા માટે 


બાદશાહી હેરડાઈ. 


ફકત પાંચજ મીનીટમાં સફેદ વાળ કાળા કરવા હેય તે! 
બદશાહી હૈરડાઈ વાપરશે | બાં?્ન ખીક્નખો માર્ક આ ખીજ: 
અથી લાલપીલા રગના નહી થતાં અસલ કુદરતી કાળા રગના થાય: 
છે. કી'મત બાટલી એકના બાર આતા પે જીદ. 


સી. સી. મહાજન એન્ડ ડ'પની. 


જી બાદ નમ ર્‌ 





શ્વાસાંતક ગુટી, 
હઠીલા શ્વાસ કાસના રગે, હાંક્ણુ, અનિદ્રા. સુસ્તી, શ્રરદી, 
દમ, ખાંસી વિગેરે શીધ્રતાથી દુર કરે છે. ઝ્રાણાયામમાં કશ્ષાસની 
ગતી નિયમમાં રાખવામાં ઉપયોગી છે. અનેક ખાત્રી પત્રો મળ્યાં 
છે કિ, ગોળી ૪૦ ની બા. ૧ રૂ* ૧ 


અનગચશાજ 


હરકેોઇ કારણુથધી થએલ વીર્ય નાશતે દુર કરી, શ્ઞારીરિક સવે 
૪ન્દ્રિઓને પ્રઝ્ુક્લિત તથા વીર્યવાન્‌ બનાવી, દુબળતા, ગ્લાતિ, અ- 
શક્તિ, થાક, વિગેરે મટાડે છે તયા આતેકોવત, બલ, વીર્ય અને 
એજસની પ્રામ થાય છે, બા. ૧ ની રૂ. પ. 


વૈધ હરીભાઝ શિવશ'કર્‌ ભગત, 
ખચુર્વેદીય એષધાલય* 

એ ના. ૧૩ પન્નાલાલ ટેરેસીઝ, મ્રાંટરાડ-સુ'ભઈ? 
સવે નાતના આયુવેંદિક દત્રાએ બનાવનાર. 


મહાત્માની પ્રસાદી. 


આંખના અનેક વ્યાધિનો દવા* 
કેવળ આયુર્વોદક જડી ખુટીની બનાવટ છે, આંખમાંથી 
પાણી ઝરવું, લાલ થવી, દુખાવે। વિગેરે ધયુ। વ્યાધિઓમાં અદ્ભુત 
અસર કરે છે. આંખને કેઈ પણુ જાતતી ૪”ન થતી નથી. 
પોસ્ટ સ્ટાંપ મો।કલી તદત મકત મ'ગાવે. 
મળવાનુ” ઠકાણ. 
લગત ગાયુર્વેદિકે ટામેસી. 
ન. ૧૩ એ, પ-નાલાલ હેરેસીઝ માટરોડ-સુ'બઈ. 


'નીરાશ થએલી માતાઓ માટે આશીવોદરૂપ થઈ પડેલુ” 
ખને ધાવણમાં એકદમ વધારે કરનાર. 


શુ 
સતચામત. 
હ ક હ 

સગભા અને પ્રસુતા બ'નેને લેવા લાયક. 

આ દવા બર્ચ્યાએની માતાનું ધાવણુ વધારવાર્માં આશોવાદ 
રૂપ છે. એના સેવનથી ધાવણુમાં હમેશાં વિજળીની ઝડપે વધારો 
ચતો! જય છે અને કેટલાંક સ્રીનાં હઠીલાં દરદમાં થોડા વધુ વખ* 
તના સેવનથી ઘણ્‌।જ ફાયદો બતાવે છે તેમજ ગાર્ભણી આયે જે 
ગભે પડવાની ભીતી રહેતી હોય તો એનું સેવન રાખવાથી ગભને 
અને ગભોાશ્યને પુટ આપી અધુરે પડતું અટકાવે છે, તેમજ સૂ- 
ઓના દરેક ગુપ્ર રોગ જેવા કે સુવારોગ, અટકાવનું અનિયમિતપણું 
'અને સ'તતી થવામાં આવતી અડચણે વિગેરે ગુપ્ત રેગોને દૂર કરી 
પુનઃ જીવત આપે છે. વળી આ દવા બચ્ચાઓને અમૃતસમાન થઇ 
પડે છે. એનાથી બચ્ચાંએોાનું વારવાર પેટનું ષુલવું, ભરાઇ જવું, 
કફે, ફેક્સાંની નથળાઇ, હાડજ્વર અને સસણી વિગેરેને દુર કરી 
રારીર્‌ સતેજ બતાવે છે. 

પાંડુરાગમપર પણુ આબાદ અસર બતાવે છે, કી'મત શીશી 
૧ નાની ર્‌* ૦-૧૨-૦ સોટી, રૂ* ૧-૮-૦” 

મળવાનુ ઠેકાણુ. 
ડીકટર. જી. એન, મુલતાની, 
ગલેમ'ડી તથા કણૃપીઠ ધોની પાસે; સુરતક 


ષી ગુલાસબાબા સ્પની'ગ એન્ડ વિવિ'ગ કં'પની 
લોસીટેડૅ. 
કાપડના કમીશત એજન્ટ 


શા. ડાહ્યાભાઇ હરગોવીંદદાસ. 


ઉપલી સીલતુ' દરેક જાતનુ' સાદ તેમજ ફ્રેન્સી કાપડ. 
હમારે ત્યાથી મળરો* દરેક જાતનું સુતર તથા વિલા- 
યતો કાપડ ધણુજ કીર્‌ાયતે મળશે. 
ખહારગામના એડરપર પુરતું ધ્યાન આપવામાં આવશે. 
મળે યા નીચેને ચશનામે લખે. 


શા. ડાહ્યાભાઇ હરગોવિ'દદયાસ, 


ઠૅકાણુ-બરાનપુરી ભાગળ તથા સ્ટેશન પાછળ. 
સુરત. _ 
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વાચે!ા * વાચો! ! વાચો! ] |? 


એક ભયકર લડાઈ. 


જેમ સાચા અતે જુઠાને, પ્રમાણિક અને લુચ્ચાને સજ્જન 
અને દુજનને વેર હોય છે, તેમ ધધાને અગ પણ સમજનું, કેટલાક 
મીઠા ખોલે એવી તો કુચી છુપી રીતે રાખે છે કે માહકો અ નનધ 
જ' &માઇ નય છે. દુધનો બળેલે છાસ પણુ ૪%કીતે પાએ 
જેથી પ્રમાણિક વૈપારીઓને બહુ વેઠવું પડે છે, પણુ અતે 

છ. જ્ઞ ૯ ર ન્ટ 
ધર્મ જય છે. જુડું ઝાઝું ટકતુ' નથી. 

સાચાતે થોડે વખત સોસવું પડે છે પણુ આખરે તો તાંબાની 
હ્ાંડીજ આગપર ચરે છે. 

અમોએ ખાસ કારીગરોને રાખીને મૃ'બધના ધૉોર્‌ણુ પર હમારા 
પોતાના કારખાનામાં, નની જાતના મસીન પોલીસ અને ખીન્ન 
દાગીના બતાવવા માંડયા છે, જેથી માલ ચોખા, વખતસર અને 
મનપસ'દ મળી શકશે. 

અમારા વૈચેલા માલની ગેરર એટલી કે માત્ર ખરીદતારને 
મજુરીનું તુકશાન દાગીનો પાછે આવતાં બન્નર ભાવે કોઇ પણ્‌ 
વખતે પુરા નાણાં અમે આપીએ છીએ. 

રે «્યાં નીચે પ્રમાણે માલ તૈયાર રહે છે 

અમાર ત્યા પ્રમાણ માલ તયાર રણે છ. 

ખ'ગડી, નેકલેસ, ષ્રેસલેટ, ચીસ, ધડીઆળેના છેડા, લોકેટ. 
ચામ્સ, ફેનસીં વીંટીઓ, હોરા માણેકની વાંટઢીએ તથા હારાક'ડ વીગેરે. 

ચાંદીના ફેનસી દાગીના તથા પ્રેઝેડ આપવા લાયક ચાનેતો 
મોટા જથો તેયાર રાખીએ છીએ, તથા રજવાડી તેમજ પારમીં, 
[હદુ, મુસલમાન તથા દરેક કોમતા બરતો અને અગ્રેજી ડ્રેશનને 
સાલ નમુના પ્રમાણે ખતાવીં આપીએ છીએ. 
એકવાર દુકાનની મુલાકાત લઇ ખાત્રી કરવી, 

કે? મેસચ'દ ભાંડુતવાળાની કપની. 
ડે, કૅણુપીદ બજર સુરત. 


તટુૂનભુમઇનનઇઈ-ક- ઈન" 


તમારાં બાળકોને તનદુર્સ્ત બનાવી રૂષ્ઠ પુષ્ટ 
કરવાં હોય તો બાળ વેધ ઇચ્છા પહેરીયાનુ'. 
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કંમળછાપ બાલામૃત વાપરે. 


કા'૦ ૧૦૭ આના. 
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" કમળ છાપ દ્રાક્ષાસવ* 
૪ દમ, ક્ષય, સંત્રહણી, ખાંશી ઉપર અકસીર, ધાવણુમાં 
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ધો બાલામૃત ફાચેશ રાંદેર ( સુરત ) 
ધી ખાલામૃત બ્રાંચ એફરીસ, કણુપીડ સુરત. 


દ હ “૧. ડુ જ 5%." જ.” ૧. ૨% ફર જુડો... ન 






વભાજના. ---- જૂ 


કવિવર્‌ રેવિન્ડ્રનપ્ધ ટાગોરકુત સુન્દર નવલકથ।* 


ચાખેરવાલી એટ્લે આંખની ડણી, 


ખે ખ'ડમાં સ'પુરણુ થઇ છે? બેઉ ખ'ડ સાથેની કિ'મત ર્‌? રઢ, 
છુઢા દરેક ભાગની કિ'મત એક તથા પોણેૂ।. 
પ્રેમ ને જ્ગારના નામે ઢાયલાં ભરી દાલ ઉભરાતી અનેક 


નવલકચાએ જેવી આં નવલકયા નથી; પણુ આપણા ધરસ સારાં 
અકરિપત રીતે બનતા બતાવેનું સાચુ ને સુદર ચિત્ર બતાગતારી 


છે. યુવાન વિધવા પ્રગલ્ભા વિનેદદિતી અને સરલ ભોળી નવયુવતિ 


આરા, તેમજ ચચલશજાત્તતો, ઉતાવળીઓને મ્વ૭'દી ગભશ્રીમ'ત 
મછેન્દ્ર તથા તેનાથી ઉલટાજ સ્વભાવનો તેનો સાચો! બળમિત્ર 


બિહારી, આ મુખ્ય ચારે પાત્રો અને તેમના સ્વભાવપરિવતન ઉપ- 
ર્થી ખેહુ ઉત્તમ પ્રેતિતુ શિક્ષણ વાંચનારને મળે છે. ઘરમાં વડીલ 
માખુસોના હાજરી હાલનાં યુવાન આપુરૂષોને ગમતી નથી. પર'તુ 
તેમની ગેરહ્રાજરીથી યુવ!વસ્થ.માં કેવા અનર્થ બની નય છે, ને 
જ'દગીતી કેવી ખરાર્બા થાય છે, તે કવિએ બહુ ઉત્તમ રીતે વાતોના 
પ્રસગોદ્દારા આમાં વણેભ્યું છે. વિશેષ ખુખી તો ચ'ચળ મહેન્દ્ર અને 
ઠરેલ-ગભીર બિહારી એ ખેઉને વિનોદનીએ વિવેશ્ઞ બતાન્યા છતાં 
આખરે તેને પવિત્રતામાં મકવામાંજ વપરાઇ છે. 

ગુજરાતીમાં ભ્રાષાન્તર થયેલી નવલકયાએમાં આ નવલકથા 


ઉત્તમ પ્રાતિની હોવાની ખાત્રી તો તે વાંચવાથધીજ થરે. માટે ગુજ- 
રાતની દરેક લાઇબેરીઓને ખરીદવા અમારી ભ્રલામણુ છે. 


વડોદરા સ્ટેટની લાઈબ્રેરીઓ માટે તે! પસ'દ થઇ છે. 
બ તથા બીજા પુસ્તકે। મળવાનુ ઠેકાણુ':- 
જીવનલલા અમરશી મહેતા. 

ઠેંમ પીરમશાહ રેડ;--અમદાવાદ# 


વડોદરા સ્ટેટની લાય શ્રેરીઓમાં રાખવા માટે પસ'દ થયુ' છે* 


જમ નીની ઉન્નતિ શાથી થઈ ? 
કિ'શત રૂ* ૧-૧૦-૦ 


આ પુસ્તક કલ્પિત વાર્તા કૈ રાજ્કીય બાબતોનું નથી; પણુ 
જમેતીએ પોતાતી ઉન્નતિ કરવા માટે કેવા કેવા સુધારા વધારા કર્ય 
છે. તેમજ દરેક રાષ્ટે પોતાતી ઉન્નતિ કરવા માટે ખાસ કરીને 
સુધારવા જેવી બાબતો કઇ કછ હેય છે તેતો બરાબર ખ્યાલ તથા 
પુરતી માદ્તિ આપનારૂં છે. જે અગ્રે પુસ્તકના આધારે આ 
પુસ્તક લખાયું છે તેની ત્રણુ ચાર આબત્તિઓ થઇ ગઈ છે, ને સર્વત્ર 
પસદગી પામ્યું છે, એજ તેની કઉત્તમતાની સાખીતી છે. 


આ પુસ્તકમાં જમનીમાં વિચારક્રાન્તિ; વેપાર; ઓધોગિક યુમ 
વિશ્ચિદ્ન લક્ષણુઃ ધ'ધા શ્િક્ષણુતી શાળાએ; ઓઘાગિક મ'ડળેોતી 
યોજના; કારખાનાં અને મજુરા સબ'ધી, સરકારે માથે લીધેલાં 
કાર્યી-"ેવાં કે રેલ્વે, નહેર, ખેતીવાડી, હુન્નર ઉદ્ોગેો પ્રન્નસ'ગધન 
અને બાળ સરક્ષણુતી યે।જના વગેરે-રાષ્ટ્રતો [વેસ્તાર તથા દરીઆઇ 
બળ અને જમેનીતે। પૂર્વ ઇતિહાસ તથા સામાન્ય માહિતી; વગેરે 
જુદી જુદી બાખતોર્તાં ર૪ પ્રકરણુ। છે. 

મોટાં કદનાં ૨૫૦ પાનાં, ગ્શેઝડઝ કાગળ તથા સુન્દર પાકુ 
પુડુ' છે, જર્મની સ'બ'ધી પુરેપુરો માહીતિ આપનાર 
પુસ્તક ઝુજરાતોમાં આ પડેલુ' અને એકજ છે? 


લ'ડન શહેરમાંજ જારજાત છોકરા ૬૨ સે*કડે પ બર્લીનમદે 
૧૭ અને પરીસમાં ૩૦ નો મ'ખ્યા ગણાય છે* તથા 
"ખુદ લ'ડનમાં તા૦ ૧૩-૨-૧૪ ના રોજ ૨૮૮૧; 
ભટકતાં ગણાયા? 
ત્યારે આ રેશસાં કેટલાં હોય ?? તેવાં નીરા- 
ધાર સર્વ અનાથોાના બચાવ સાટે દાન તરીકે 


નડીઆદ હદ અનાથાશ્રમ. 


ક'%પણુ રકમ મોકલાવી આપો !! 


૨, ૨૦૦) માં અન્નદાન અતે રૂ. ૨૫ માં ગા દાન 
અપાય છે. 


દરૈક જાતનાં દાન લેવાય છે. રૂપૈઆ ઉપરના દાતાનાં 
નામ વાર્ષોક રીપોર્ટમાં પ્રસૌદ્ધ થાય છે. 
રીપાટ મ'ગાવવા મ'ત્રીને લખોઃ-- 
મ'ત્રી-હીં'દુ અનાથાશ્રમ. 
નડીઆદ. 


સુરતી સેહેલાણીએઓ તેમજ સુરત 
શહેરના જાણીતા ડોકટરોના 
ભલામણુથો' દરદીઓ. 
ફ્ક્ત 
દન. ૪ તના.નાજે 
* સેરા, લેમન, રાસબરી “ક 
વીગેરે પીએ છે હલકે માલ પીને દુઃખી થશો નહીં. 


ને ત'દુરસ્તી સાચવવી હોય તો ફડત “ દીતશા 
ક'પનીનાંજ ” સ્વચ્છ પીણાં જ્યાં નવ ત્યાં માંગજે, 


દીનશા ચએન્્ડપની 


કૅણુપીઠ-સુરત 


મયન મમ૧ અને બયન બપવટ 
હવે આગલે! વ'ઃખખત વહો ગયો કે. ડાકટરેોને ત્યાં 
જાં'ખના ન'બર સાટે ફૉંફૂાં સારવાં પડતા હતા 

હવે તો! હજારો ગહસ્થો ત્થા બાતુઓ 

 તૈયબભાઇ પીર, ચસમા 

વાળાને ત્યાંના અપ. ટુ. ડેટ ચસમા વાપરતા થઇ 

ગયાં છે અને તે પણુ સહેલા અને સુતરાં આંખ એક 

ઝોમીન કયી ફીટ બેસતા નંબરના ચસમા એક વરસનો 

ગેરન્ટી સાથે આપે છે. 


અમે એકજ ચસમાથી દુર અન નજીક દેખાય 
તેવા ચસમા તેયાર રાખીએ છીએ. આપ સાહેબ 
જરૂર પધારશે. 


તૈયબભાઈ ૫।૦ ચસ્માવાળા. 


(ચોકબનળરવાળા આમદલભાઇના ભાઇ) 


8. ભાગાતળાવરેોડ મામદભાઈની મોટી ડુકાનના સામે. 
' સુરત, 


સામાજીકે નવીન નવલકથાઓ 


નિરેષ-ગ્રી પુરૂષ સર્વને વાંચવા યોગ્ય-ગ્લષેઝડ કાગળ ને 
 સુન્દર-મજબુત પુ'ડુ-લાઇબ્રેરીનો શણગાર? 
(૧). ચેો।ખેરવાલી એટલે આંખની ડણી !-મળકત્તો રવીન્દ્રનાથ 
ટાગેર* મનોવેધક સામાજીક બે ભોગમાં ₹પૃણું બન્ને 
ભાગનો કિ' ૨* રોહ 
(૨) નીલનેની-પ્રાો. બેધન કૃત અગ્રેજ ઉપરથી ભાષાન્તર કર્તા 
રા. સા. અમ દવે? પાકુ પુ'ડ' મુલ્ય આઠ આના. 
(૩) ડકુસુમાવળી-સ્વ. રોલતર મ કુપારામ પડયા કૃત ત્રોજ 
આર ત્ત મલ્ય રૂ૦ દો? 
પેમદાદેવો ઉર્ફે મેરીયા બહેન-સામાજીક ૩૦૦ પાત. 
સોનેરી પુંદુ કમત રૂ રોઢ? 

યાત્રી ઉર્માલ્ા યાને આદશ આયા -સાંસારિક પાનાં ર૫૦ 
સોનેરી. કિ'મત સવા રૂપાઓઃ 

ટુમુદચ'દ્ર-ઉત્તમ તે આદરણીય 1વચારેોતી વસ્તુસકલના, સુઠ 
સોનેરી, [કમત સવા ફૂ? 

પ્રતાપસિ'હ-(મેવાડતા પ્રતાપી મહારાણા) સુ. રે. ૧૬ પે% 
પૃ, ૪૪૦ લગભમ. કિમત રૂ* એક 

પાપ અને પક્ષાત્તાપ-ભાગ ૧-૨ ભેગા. લેખક ઉદ્દવઝ 


'લુલશીદાસ ઠંક્કર, કિ'ભત રૂ૦ રોહ? 
વી. પી. પોમ્ટેજ જુદુ, પણુ રૂ. પાંયનાં સાથે મગાવનારને માફ. 
જીવનલાલ અમરશી મહેતા. 
હે, પીરમશારાડ-અમદાવાદ# 


જ વ 
કવિતાનાં નવીન પુસ્તકે. 
ળો. સારરતાં કાવ્યો, ગઝલ, શ્અરો, 
દીવાને “ગર મેમભ્રક્તિ અને જ્ઞાતવેરાગ્યર્ના ભ- 
જને।1નેો સ'મહુ. “ કલાપીના કેકારવ'તા જેવડાં લગભગ ૫૫૦ પૃછતે। 
દળદાર મન્થ, નારદ કૃત ' ભક્તિસત્ર ? નું” ભાષાન્તર તયા સુદ્દીની 


પર્ભાષાના શખ્દકાષ સાથે જાડા ર્લેઝડ કાગળ અને સુંદર છપાઇ 


તથા પાકી “'ધ'૪. કિ'મત રૂપીઆ અઢો, ખાસ ઉ'ચી આ- 
થૃત્તિના રૂ? ૩-૮-૦ 


કે ૦ સણપ્રશ તતા:-નર્‌- 
ઝુ 4 ગ્ેક કસ્ણુપ્રશસ્ત મત્ત! 
સ્મરણુ સોહત! | (િહશવ ભોળાનાથ ડિવેવિયા 
ખો, એ. ઉષઃદૂધાત તથા ટીકા લખનાર પ્રેો૦ આતનન્દશ'કર બાપુ" 
ભાઇ કત, એમ્‌ એ, એલએલ. ખી. 
કાજ્યપ્રસ ગમાંતાં ખાસ તેયાર કરાવેલાં અને ખે શાહીથી છાપેલાં 


દસ ચિત્રો, ઉચાં એન્ટિક પેપર અને સ્ટર”મઇતા ચુજરાતી' પ્રેસતી 
સુન્દર «પાદ ગુજરાતી સાહિત્યમાં સ્વ પ્રકારે નવીતતા. કિ'. રૂ. સવાર 


'ડ નરસિંહરાવ ભોળાનામ દિવૈટીઆનાં કાભ્યોને 
જયુરઝકાર તિસ્તારી ટીકા સાથેતો નવે। પ્રથ. # વિતદેરીના 


સુંદર ચિત્ર સાથે. કિ'મત રૂ, એક. 
આનદ સાથે શિક્ષણ સેળવવા અર્થે ગુજર સુન્‍્દ્રીઓ 
ડયા પુસ્તકમાંથી રાસ ગારો ? 


“ રાસ મન્દર ” 


ગુજરાતના વિદ્દાનો ગુજરાતી ભાષા ખોલતી સર્વ સત્તારીએ' 
માટે આ ષૃગ્તકનો ભલામણુ કરે છે. કિ આના આડે. 


જીવનલાલ અમરશી મહેતા, 
ઠે, પીરમરાથ રેડ-બઅમદાવાદ# 


